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LỜI GIỚI THIỆU 

Kinh Tứ Niệm Xứ là cốt lõi của Thiền Phật Giáo, có thể nói nếu không 
thông suốt tinh yếu của kinh này thì việc hành thiền sẽ nhu nguời lạc trong 
rừng sâu chỉ đi loanh quanh, khó tìm lối thoát. 

Kinh Tứ Niệm Xứ rất đơn giản, ngôn từ chỉ là phuơng tiện để chỉ thẳng 
thực tại, rất cụ thể, không ngụ ý, không ẩn dụ, không biếu tuợng cho bất cứ 
điều gì huyền bí bên ngoài, nên không cần phải tuởng tuợng, suy luận, ức 
đoán hay đào sâu đế tìm tòi ý nghĩa bí ẩn nào trong kinh văn, mà chính là 
phải thấy ra bản chất thật của thực tại đuợc Đức Phật chỉ thẳng ngay nơi 
hiện trạng của mỗi nguời. Vì vậy, nguời giảng kinh không thế là một học giả 
chỉ y cứ trên ngôn từ mà phải là những thiền su có thể nghiệm thực chứng. 

Thực chứng phải chăng là kinh nghiệm pháp hành một cách phong phú 
mỗi cá nhân ? Dĩ nhiên là như vậy, vì chính Đức Phật cũng đã dạy: 
"accattam veditabbo vinnũhi". Nhưng thực tế cho thấy chúng ta cần phải 


thận trọng vì đã có nhiều người có kinh nghiệm pháp hành khá phong phú, 
rồi tuyên bố lung tung như đã chứng ngộ, nhưng thật ra đó chỉ là những kinh 
nghiệm cá nhân phiến diện và cục bộ, không phản ánh được toàn bộ sự thật 
mà Đức Phật muốn khai thị. 

Trong giai đoạn pháp học, cách thận trọng nhất là đọc nhiều bản dịch 
giải của nhiều vị thiền sư nổi tiếng có uy tín về pháp hành. Nhiều vị có 
chứng nghiệm sâu về niệm thân, nhiều vị sở trường về niệm thọ, hoặc niệm 
tâm, niệm pháp v.v... trong bản dịch giải của họ dù trung thực với kinh văn 
đến đâu cũng có ít nhiều phản ánh kinh nghiệm riêng của họ, nhờ vậy chúng 
ta thấy ra được nhiều khía cạnh thâm sâu trên phương diện pháp hành. 

Thiền sư Goenka là một trong những vị thiền sư có sở trường pháp 
hành về niệm thọ. Có nhiều trung tâm thiền của thiền sư ở rất nhiều nước 
trên thế giới, hướng dẫn kỹ thuật thiền này rất nổi tiếng, đem lại nhiều kết 
quả tốt đẹp cho rất nhiều người, vì vậy nội dung giảng giải kinh Tứ Niệm 
Xứ của thiền sư đáng được quan tâm nghiên cứu và đối chiếu với những bản 
dịch giải của các thiền sư uy tín khác, trong tinh thần không vội tin không 
vội bỏ mà Đức Phật đã ân cần căn dặn. 

Xin trân trọng giới thiệu bản dịch tiếng việt Tứ Niệm Xứ Giảng Giải 
của Đại Đức Pháp Thông, một dịch giả có công đóng góp nhiều dịch phẩm 
thiền học rất giá trị. 


Tô đình Bửu Long, Mùa An Cư 2550 

TK. Viên Minh, 
Phó Ban Thiền Học 
Viện Nghiên Cứu Phật Học VN 
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LỜI NGƯỜI DỊCH 

Kinh Đại Niệm Xứ - Mahãsatipatthãna được xem là bài kinh quan trọng 
nhất trên phương diện thực hành thiền Phật giáo. Các thiền phái Minh Sát, 
dù khác nhau về đối tượng quán niệm, vẫn không xa khỏi bốn lĩnh vực: 
Thân, Thọ, Tâm, và Pháp mà Đức Phật đã trình bày trong kinh. Và chắc 
chắn rằng không thế có giải thoát ngoài “Tứ Niệm Xứ” vì điều nay đã được 
Đức Phật tuyên bổ là Con Đường Độc Nhất - Ekãyano maggo. Do đó, việc 


tìm hiểu bài kinh là hết sức cần thiết đổi với người học Phật, nhất là những 
hành giả Minh Sát. 

Thực sự ra đã có những cuốn sách giảng giải về bài Kinh Đại Niệm Xứ 
với đầy đủ chi tiết hơn do các vị Thiền sư hoặc học giả khác viết rồi. Tuy 
nhiên do tính chất phong phú của bài kinh, nhất là khi nó được kiến giải 
bằng kinh nghiệm riêng và khuynh hướng thiên về một thực tại nào đó trong 
bốn thực tại - Thân, Thọ, Tâm, Pháp của mỗi vị mà những bất nhất đã 
không sao tránh khỏi. Tất cả những điếm nay cũng được nhắc tới trong bài 
giảng của thiền sư Goenka, không phải đế đồng tình với một bên nào, mà 
đúng hơn chỉ đế xác định lập trường của truyền thống Niệm Thọ mà thôi. 
Dầu sao, những bất đồng ấy cũng không phải là điều quan trọng, hơn nữa 
chúng chỉ nảy sanh ở giai đoạn tiền minh sát. Vì minh sát thực sự bắt đầu 
khi người hành thiền quán tánh sanh, diệt của mọi hiện tượng tâm, vật lý hay 
danh và sắc trong chính tự thân, và ở giai đoạn này các truyền thống minh 
sát đều như nhau. Từ đây chúng ta có thể chắc chắn rằng mấu chốt của việc 
thực hành minh sát là làm sao duy trì chánh niệm và tỉnh giác liên tục trên 
bất kỳ hiện tượng thân, tâm hay danh và sắc nào đế thấy ra tính chất sanh- 
diệt của nó, còn các vấn đề khác chỉ là phụ mà thôi. Mong rằng tập sách nay 
sẽ góp phần làm tăng thêm sự hiểu biết của quý vị về Thiền Minh Sát cũnh 
như về bài kinh Đại Niệm Xứ. 

Chân thành tri ân: 

upãsikã Hạnh Hoa đã đánh vi tính bản thảo. 

Gia đình Phật Tử Hoàng Sơn - Kim Loan giúp phần trình bày, 
thiết kế bìa và lo thủ tục xin giấy phép đế in ấn. 

Chư Đại Đức Tăng, Tu Nữ và Phật Tử gần xa đóng góp tịnh tài 
giúp chúng tôi có điều kiện phổ biến Giáo Pháp được sâu rộng hơn. 

Nguyện cầu Hồng Ần Tam Bảo luôn gia hộ cho quý vị thân tâm thường 
an lạc. 

Cầu mong tất cả chúng sinh được an vui. 

TV. Viên Không, mãn hạ PL 2550. 

Dịch giả 

TK. Pháp Thông (DhammaVỉdũ) 
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DẪN NHẬP 

S.N. Goenka (Satya Narayan Goenka (1924) xem Goenka tự thuật 
trong "Tìm hiểu Pháp môn niệm thọ" - ND), hay Goenkaji nhu ông thuờng 
đuợc mọi nguời gọi một cách tôn kính, nổi tiếng ở nhiều quốc gia trên thế 
giới như một bậc thiền sư. Ông thọ pháp (tiếp nhận kỹ thuật) mà ông hiện 
đang dạy từ thiền sư Sayagyi u Ba Khin của Miến Điện khoảng thập niên 
50, ngài u Ba Khin thọ pháp từ thiền sư Saya Thet, Saya Thet từ thiền sư 
Ledi Sayadaw, và Ledi Sayadaw từ thầy của ngài trong một dòng dài các bậc 
thiền sư xuất phát trực tiếp từ Đức Phật. Công lao giữ gìn kỹ thuật (niệm 
thọ) của dòng dõi các vị thiền sư này qua một giai đoạn thời gian dài lâu như 
thế quả là một điều kỳ diệu, và là lý do để hàng hậu học được hành theo nó 
phải tỏ lòng tri ân. Ngày nay, trong một thế giới đang khao khát sự bình yên 
nội tại, đã có một sự truyền bá rộng rãi kỹ thuật thiền này trong cuộc đời của 
Goenkaji, vào lúc viết cuốn sách này các khóa thiền đã được tổ chức rộng rãi 
trên 55 trung tâm thiền chính thức cũng như rất nhiều địa điếm tạm thời khác 
ở Ân Độ và trên thế giới, hấp dẫn khoảng 40.000 người hàng năm, một con 
số người tham dự mỗi năm mỗi không ngừng tăng thêm. 

Mặc dù cá tính có sức hấp dẫn của ông và sự thành công to lớn trong 
phương pháp giảng dạy thiền của ông, Goenkaji vẫn xem sự thành công của 
mình là do tính hiệu quả của tự thân Giáo Pháp (Dhamma). Ông chưa bao 
giờ tìm cách đóng vai trò của một vị minh sư (guru) hay tìm cách thiết lập 
bất kỳ một loại bộ phái, tín ngưỡng hay tổ chức tôn giáo nào. Khi giảng dạy 
kỹ thuật ông không bao giờ quên nói rằng ông tiếp nhận nó từ Đức Phật qua 
một chuồi dài các bậc thiền sư xuống đến thầy của ông (ngài u Ba Khin), và 
lòng biết ơn của ông đối với các bậc tiền bối về những lợi ích mà bản thân 
ông gặt hái được trong thiền pháp là điều hiển nhiên. Đồng thời, ông cũng 
luôn nhấn mạnh rằng ông không dạy đạo Phật hay bất kỳ một loại "tôn giáo" 
nào, và rằng kỹ thuật ông đang dạy là phổ quát cho mọi người dù bối cảnh 
tôn giáo, triết học hay tín ngưỡng của họ có là gì. 

Khóa thiền tiêu chuấn trong truyền thống (niệm thọ) này là một khóa 
thiền nội trú mười ngày. Những người tham dự cam kết ở lại trong địa điểm 
khóa thiền đúng mười ngày, tuân thủ nghiêm ngặt thời khắc biếu, giữ sự yên 
lặng tuyệt đối giữa họ trong chín ngày đầu. Lúc bắt đầu khóa thiền, họ thọ trì 
ngũ giới đúng như những gì Đức Phật đã quy định cho hàng tại gia: đế tránh 
sát sanh, tránh trộm cắp, tránh tà dâm (đặc biệt trong thời gian khóa thiền 


đòi hỏi phải duy trì tình trạng không quan hệ nam nữ tuyệt đối), và tránh 
uổng ruợu và cách chất say. Họ khởi sự với việc thực hành niệm hơi thở - 
Ãnãpãna, đó là quan sát hơi thở tự nhiên. Yào ngày thứ tu, khi đã có đuợc 
một sự tập trung tuơng đối, họ chuyến sang việc hành minh sát -vipassanã, 
quan sát một cách hệ thống toàn bộ hiện tuợng tâm - vật lý hay danh và sắc 
qua phuơng tiện các cảm thọ thuộc thân. Trọn ngày cuối cùng, họ thực hành 
thiền tâm từ -Mettãbhãvanã, nhằm chia sẻ những công đức họ có đuợc với 
mọi nguời. 

Mặc dù dòng họ ông là nguời Ân Độ, Goenkãji lại sinh ra và lớn lên ở 
Miến Điện, nơi đây ông đã học kỹ thuật thiền từ thầy ông Sayagyi u Ba 
Kh in. Sau khi đuợc ngài u Ba Khin chính thức công nhận đủ tu cách là thiền 
su ông rời Miến Điện năm 1969 đế chữa trị bệnh tình của mẹ ông. Khóa 
thiền muời ngày đầu tiên đuợc tổ chức cho cha mẹ ông và muời hai nguời 
khác tại Bombay (Ân Độ). Nguồn khích lệ mà ông đem lại và những kết quả 
phi thuờng của việc dạy thiền của ông đã dẫn đến rất nhiều khóa thiền nhu 
vậy nữa, đầu tiên trong các địa điếm tạm thời quanh Ân Độ và rồi sau đó 
trong những trung tâm chính thức khi chúng bắt đầu mọc lên. Từ năm 1979 
trở đi ông cũng bắt đầu tổ chức những khóa thiền ngoài Ân Độ, đặc biệt là ở 
SriLanka (Tích Lan), Thái Lan, Nepal, Pháp, Anh, Bắc Mỹ, Nhật, úc và 
New Zealand (Tân Tây Lan). Tất cả những khu vực này ngày nay đã có một 
hoặc nhiều trung tâm thiền. 

Tiếc thay, thời gian gần đây một sự lầm lẫn đã xuất hiện trong một sổ 
những nguời hành thiền về việc làm thế nào đế thực hành vipassanã. vấn đế 
phát sinh ở chỗ thế nào là thiền Vipassanã và thế nào là 

thiền Satipatthãna (Minh sát và Tứ Niệm Xứ). Thực sự ra 

Vipassanã và Satipatthãna là đồng nghĩa. Chúng chỉ là một. 

Đế giúp những nguời hành thiền có khả năng hiểu trực tiếp với những 
lời dạy của Đức Phật và đế xua tan sự lầm lẫn này, Goenkaji đã tổ chức khóa 
thiền có giảng kinh Tứ Niệm Xứ đầu tiên tại Dhammagiri, trung tâm thiền 
chính gần Bombay, từ ngày 16 đến ngày 22 tháng Chạp năm 1981. Giới luật 
và thời khắc biếu của một khóa thiền muời ngày vẫn nhu cũ, nhung những 
nguời tham dự có thể nghiên cứu nguyên văn bài kinh trong những giờ nghỉ, 
nếu họ muốn. Các buổi pháp đàm mỗi chiều, Goenkaji dành đế giải thích và 
triển khai bài kinh Tứ Niệm Xứ. Theo cách này pháp học (pariyatti) và pháp 
hành (patipatti) đã đuợc kết hợp một cách lợi ích nhất. 



Môi chương của cuôn sách này là một hình thức cô đọng của bài giảng 
mỗi buổi chiều hàng ngày của S.N. Goenka trong suốt khóa thiền Tứ Niệm 
Xứ tổ chức tại Dhamma Bhũmi, Blackheath, Australia (úc), tháng Mười 
Một năm 1990. Quyến sách được xem như sách hướng dẫn Bài kinh Đại 
Niệm Xứ - Mahã Satipatthãna Sutta (VRI 1998) với phần giới thiệu và 
những ghi chú của nó đã được Viện Nghiên cứu Thiền Minh sát (Vipassanã 
Research Institute - VRI) xuất bản. Quyến sách ấy bao gồm toàn văn bài 
kinh và được dùng như một cuốn sổ tay bởi những người hành thiền đang 
tham dự khóa thiền Tứ Niệm Xứ. Những bài giảng cô đọng trong cuốn sách 
này chỉ là những trích đoạn ngắn từ bài kinh, và nó không có ý định được 
dùng trong khóa thiền, nơi đây thiền sinh có thể nghe những bài giảng gốc 
trực tiếp bằng máy thu băng. Tuy nhiên, nó vẫn có thể được dùng như một 
trợ giúp cho các thiền sinh sau khóa thiền đế ôn lại nội dung, và cũng giúp 
các học giả muốn nghiên cứu thêm về văn kinh. 

"Sự giải thoát chỉ có thể đạt được qua việc thực hành, chứ không đơn 
thuần bằng việc bàn luận suông". Những lời ấy của Goenkaji đã đưa ra một 
bối cảnh thích hợp cho căn nguyên và lý do có những bài giảng này và cho 
chính những khóa thiền Tứ Niệm Xứ. 

Goenkaji luôn luôn nhấn mạnh đến tầm quan trọng của việc hành thiền 
thực sự; lý thuyết và nghiên cứu phải được hiểu như một hỗ trợ cho việc 
thực hành mà thôi. Trong những bài giảng về kinh Niệm Xứ ông cảnh tỉnh 
mọi người rằng nếu một trung tâm thiền chỉ đế phục vụ cho việc nghiên cứu 
lý thuyết thì điều đó hắn là bất hạnh lắm vậy. Trong các khóa thiền Tứ Niệm 
Xứ, cũng như với các khóa thiền mười ngày, thời khắc biếu hành thiền được 
tuân thủ đầy đủ, những bài giảng được giới hạn chỉ một thời gian vào buổi 
chiều. Điều này có nghĩa rằng những người tham dự có thể dùng lý thuyết 
như một nền tảng căn bản đế từ đó khảo sát và kinh nghiệm trực tiếp những 
thực tại bên trong tự thân, thay vì bị lôi cuốn vào những cuộc tranh luận 
thuần tri thức về pháp. Tất nhiên việc nghiên cứu trên phương diện tri thức 
không bị ngăn cấm, nhưng như Goenkaji nhấn mạnh, lý thuyết và thực hành 
phải đi đôi với nhau. Tương tự, trong một khóa thiền mười ngày, những bài 
giảng sẽ tiến hành theo tuần tự từ giới (sĩla), định (samãdhi), đến tuệ 
(pannã) đế giới thiệu cho người hành thiền từng bước một ở mức thực tiễn. 

Điều kiện tiên quyết đế tham dự khóa thiền Satỉpatthãna trong truyền 
thống này là (người hành thiền) phải hoàn tất ba khóa thiền mười ngày, hành 
thiền đều đặn hàng ngày, và giữ giới ít ra cũng ở mức tối thiểu, đó là giữ ngũ 
giới. Điều đáng lưu ý ở đây là bài kinh (Tứ Niệm Xứ) tự thân nó không đề 



cập đến giới (sĩla). Goenkaji giải thích bối cảnh thuyết kinh trong bài giảng 
mở đầu của ông vào Ngày Thứ Hai: bài kinh đuợc Đức Phật thuyết cho 
nguời dân Kuru, từ bao đời nay đã có một nền tảng vững chắc về giới. Nói 
về giới với họ là điều không cần thiết, vì tầm quan trọng của nó đã đirợc mọi 
nguời hiểu và đảm đuơng rồi. Ngày nay cũng thế, những thiền sinh tham dự 
khóa thiền và làm việc với bài kinh Tứ Niệm Xứ này ít nhất phải có một sự 
hiểu biết cơ bản và thực hành giới, là điều quan trọng. Không có nền tảng 
giới này, khó có thể cho họ đi vào đuợc chiều sâu trong pháp hành của họ đủ 
đế làm việc một cách hiệu quả với lời dạy trong kinh. Đa sổ thính chúng ban 
đầu của bài kinh đã phát triển cao trong thiền pháp của họ, nên cần rất ít sự 
huớng dẫn đế có thể đạt đến những giai đoạn cao hơn. Trong khi những 
chứng đắc nhu vậy hẳn là không hy vọng gì lắm ở ngày nay, song đòi hỏi 
của khóa thiền này là những thiền sinh Tứ Niệm Xứ ít ra cũng phải có một 
kinh nghiệm vững chắc nào đó trong thiền này, cũng nhu phải quen thuộc 
với những khóa thiền muời ngày. Cũng không phải ngẫu nhiên mà việc dạy 
khóa thiền đầu tiên theo kinh Tứ Niệm Xứ của Goenkaji tại trung tâm thiền 
Dhammagiri lại đuợc tiếp liền theo đó bằng khóa thiền Vipassanã dài một 
tháng do ông dạy. Sự hiểu biết thêm có đuợc từ việc tham dự khóa thiền Tứ 
Niệm Xứ tạo thành một căn bản thiết yếu cho việc thực hành suốt một khóa 
thiền dài (1 tháng), và thực sự đó cũng là một đòi hỏi phải có đế tham dự 
những khóa thiền dài ngày trong truyền thống này. Sự hiểu biết ấy hình 
thành một huớng dẫn rất quan trọng và hữu ích cho nguời hành thiền trong 
tình trạng độc cu hành thiền suốt một khóa thiền dài ngày. Thêm vào đó, 
những bài giảng trong khóa thiền dài ngày thuờng xuyên đề cập đến những 
lời dạy của bài kinh (Niệm Xứ) quan trọng này, và nó cũng đuợc đề cập lại 
trong nhiều bài kinh khác nữa. 

Thực sự ra, cả ngàn bài kinh do Đức Phật thuyết đều có một ý nghĩa và 
nguồn cảm hứng đặc biệt. Có thể nói mỗi bài kinh đã đuợc Đức Phật khéo 
thuyết cho thính chúng đặc biệt của nó, đế thích ứng với tình cảnh và mức 
hiểu biết của họ vào lúc đó. Hiểu đúng ngay cả chỉ một hay vài bài kinh thôi 
cũng là đủ cho nguời hành thiền tiến tới mục tiêu cuối cùng. Mặc dù vậy, bài 
pháp (satipatthãna) đặc biệt này đã đuợc chọn ra đế nghiên cứu kỹ lirỡng, 
vì do bản chất đã phát triển của thính chúng ban đầu của nó, bài kinh có thể 
đã bỏ bớt những đoạn mở đầu không cần thiết và chỉ bàn chi tiết đến bản 
thân kỹ thuật thiền mà thôi. Nhu vậy, nó đặc biệt hữu ích cho những thiền 
sinh cũ muốn nghiên cứu và hiểu biết kỹ thuật sâu hơn ở mức lý thuyết, đế 
củng cố cho pháp hành của họ. 



Khóa thiền Tứ Niệm Xứ đầu tiên chỉ kéo dài bảy ngày, bởi vì đây là 
thời gian cần thiết đế Goenkaji trình bày chi tiết và giải thích bài kinh trong 
những buổi pháp đàm mồi chiều. Điều này vẫn tiếp tục là thời gian tiêu 
chuẩn của các khóa thiền Tứ Niệm Xứ ngày nay. Do đó, sự nhấn mạnh đặt 
trên việc hiểu kinh và ỏ một mức thực tiễn, làm sao nắm bắt đuợc những 
hàm ý của nó ít nhất cũng bằng việc thực hành. Sau đó việc thực hành có thể 
đuợc phát triển thêm trong những khóa thiền dài ngày khi nó đã đuợc neo 
chắc trong một kiến thức sâu xa hon về lý thuyết. 

Thực sự, đối với các thiền sinh trong khóa thiền đuợc nghe những lời 
dạy trực tiếp của Đức Phật, trong một bối cảnh ở đây họ có thế làm việc trực 
tiếp với chúng (áp dụng trực tiếp trong thực hành) là một nguồn cảm hứng 
lớn lao vô cùng. Nhiều thiền sinh, sau khi đã hành đuợc chút ít, tỏ ra rất xúc 
động khi lần đầu tiên họ đuợc nghe những lời dạy của Đức Phật, và lập tức 
hiểu đuợc ngay những lời dạy ấy theo cách mà không khả dĩ chút nào đối 
với những nguời không thực hành, vì mức độ kinh nghiệm đã vắng mặt 
trong sự hiểu biết của họ. Nhiều thiền sinh trình pháp cho biết rằng, họ cảm 
thấy nhu thể Đức Phật đang trực tiếp nói với họ, nhu thể những lời của ngài 
có ý định dành cho họ vậy. Một đặc tính trong lời dạy của bậc giác ngộ đó là 
chúng duờng nhu nói trực tiếp đến kinh nghiệm của mỗi nguời hành thiền. 

Trong bài kinh Đại Niệm Xứ nguyên thủy, và thuờng trong các kinh 
khác cũng vậy, Đức Phật đã dùng sự lặp đi lặp lại đế nhấn mạnh và làm sáng 
tỏ (vẫn đề). Trong những bài giảng kinh của mình, Goenkaji cũng đọc từng 
đoạn kinh Pãịi đúng theo nguyên văn của nó với hiệu quả tuơng tự. Sự vang 
vọng của những lời dạy nguyên thủy của Đức Phật, đặc biệt khi nó đuợc đọc 
bởi một vị thiền su Vipassanã nhu Goenkaji, đã thúc dục trực tiếp nguời 
nghe đi vào mức thiền sâu hon. Tuy nhiên, đua ra một hình thức văn viết 
gồm luôn cả phần PãỊi rồi đọc lại hắn sẽ chỉ là việc giới thiệu một khối tài 
liệu không cần thiết có thể tạo ra những khó khăn cho nguời đọc. Do đó, 
quyến sách này mới tách những bài giảng và văn kinh đầy đủ ra. Những bài 
giảng chỉ bao gồm những đoạn trích từ bài kinh, sau đó đuợc kèm theo bởi 
những lời bình giải của thiền su Goenka. Cũng cần luu ý rằng, đế tiện cho 
nguời đọc, nhiều đoạn lặp lại trong những trích đoạn này đã đuợc lược bỏ và 
thay thế bằng các dấu tỉnh lược (...). 

Người đọc có thể tìm kinh văn Pãịi đầy đủ và bản dịch trong quyến 
sách hướng dẫn kinh "Đại Niệm Xứ" - Mahãsatipatthãna do VRI, xuất 
bản năm 1988. Theo cách này bài kinh có thể được đọc trong tính toàn vẹn 
của nó với bổi cảnh và sự hiểu biết có được nhờ trước tiên đã đọc những bài 



giảng này. Những ai muốn có được nguồn cảm hứng của việc nghe kinh PãỊi 
đầy đủ trong lúc hành thực sự, nên xem lại những bài giảng gốc của 
Goenkaji hoặc phần đọc tụng của ông. 

Thực ra không có sự tóm tắt nào có thế tóm tắt được hết hương vị và 
sức tác động của những bài giảng nguyên thủy. Tự thân hiện diện và nghe 
những bài giảng như thế này là một đặc ân to lớn và là một nguồn cảm hứng 
kỳ diệu. Do đó những bài giảng cô đọng này cố gắng sao để giữ lại được 
hương vị và bầu không khí đầy cảm hứng ấy. Trong khi cố gắng bám sát 
những chữ gốc của Goenkaji ở bất cứ nơi nào có thể được, bản tóm tắt này 
cũng cố gắng chắt lọc và kết tinh ý nghĩa của từng điểm ông đưa ra với sự 
sáng sủa rõ ràng hết mức. Neu như quyến sách này có thể phục vụ như một 
nguồn khích lệ cho tất cả những ai được đọc nó đế đi vào thiền ở những mức 
độ sâu hơn trên con đường giải thoát, thời mục đích của nó có lẽ đã được 
thành tựu. 


Patrick Given Wilson 
Tháng Năm, 1998, Dhamma Bhũmi 
Blackheath, Autralia (úc) 
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CÁCH PHÁT ÂM CÁC TỪ PãỊi 

Pãịi là ngôn ngữ nói của Bắc Ân vào thời Đức Phật Gotama. Nó được 
viết theo hệ thống chữ Brãhmĩ ở Ân Độ vào thời Hoàng đế A-Dục ( Asoka ) 
và được lưu giữ trong những hệ thống chữ viết của các quốc gia cùng sử 
dụng hệ ngôn ngữ (Pãịi) nay. Trong hệ thống chữ Latinh (Roman), bảng các 
dấu phụ sau đây được dùng đế chỉ cách phát âm đúng. 

Bảng chữ cái gồm bốn mươi mốt ký tự: tám nguyên âm và ba mươi ba 
phụ âm. 

Nguyên âm: a, ã, i, ĩ, u, ũ, e, o 

Các phụ âm: 

- Ầm họng: k, kh, g, gh, ủ nhóm ka 

- Âm vòm: c, ch, j, jh, n nhóm ca 


- Ầm lưỡi: t, th, <Ị, <Ịh, n nhóm ta 

- Ầm răng: t, th, d, dh, n nhóm ta 

- Âm môi: p, ph, b, bh, m nhóm pa 

- Linh tinh y, r, Ị, V, s, h, 1, m. 

Các nguyên âm a, i, u là âm ngắn; ã, ĩ, ũ là âm dài; e và o được phát âm 
dài ngoại trừ trước các phụ âm đôi: mettã, setthĩ, okkamati, photthabhã. 

a phát âm giống 'a' trong 'about' 

i phát âm giống 'i' trong 'mint' 

u phát âm giống 'u' trong 'put' 

ã phát âm giống 'a' trong Tather' 

ĩ phát âm giống 'ee' trong 'see' 

ũ phát âm giống 'oo' trong 'pool'. 

Phụ âm c được phát âm như 'ch' trong 'churh'. Tất cả các phụ âm phát 
âm bật hoi được phát âm với một sự bật hoi (thỏ) có thể nghe thấy được. Do 
đó, 'th' không phát âm như trong chữ "three" mà giống âm trong "Thailand" 
hơn, và "ph" không phát âm như trong "photo" mà thay vào đó được phát âm 
là "p" với một sự bật hơi kèm theo. 

- Các phụ âm uốn lưỡi, t, th, d, dh, n được phát âm với đầu lưỡi uốn 
quặt ra sau, trong khi những âm răng t, th„ d, dh, n lưỡi lại chạm răng trên. 

- n (âm nóc họng và mũi) phát âm như chữ 'n' trong tiếng Tây Ban Nha 
(Spanish), ví dụ: senor. 

- ố (âm đầu lưỡi và mũi) phát âm như 'ng' trong 'singer' nhưng chỉ xảy 
ra với các phụ âm khác trong nhóm của nó: ủk, ủkh, ủg, ốgh. 

- Cách phát âm của chữ m cũng tựa như ồ - chẳng hạn 'evam me sutarỵỉ 

- Chữ V, phát âm như 'v', hoặc 'w' nhưng nhẹ hơn. 



- Chữ L phát âm như chữ "rl" với lưỡi uôn cong lên. 
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NGÀY THỨ NHẤT 

Ngày đầu tiên của khóa thiền Tứ Niệm Xứ ( satỉpatịhãna ) đã qua. Kỹ 
thuật và việc thực hành của bạn vẫn như thế không có gì khác cả. Tuy nhiên 
đây là một khóa thiền đặc biệt theo nghĩa bạn sẽ cố gắng hiểu rõ những lời 
dạy của Đức Phật liên quan đến kỹ thuật (niệm thọ). Thực ra tất cả những lời 
dạy của Đức Phật, tất cả các bài giảng của Đức Phật đều rất khai sáng, rất trí 
tuệ, rất quý giá, tựa như những phần của một chiếc bánh ngọt to lớn. Mỗi 
phần trong đó đều cho cùng một hưong vị thơm ngon bổ dưỡng như nhau. 
Song, sở dĩ bài kinh Mahã-Satỉpattthãna (Đại niệm Xứ) được chọn vì nó đề 
cập chi tiết đến kỹ thuật này hơn mà thôi. 

Đổi với những thiền sinh kỳ cựu và nghiêm túc việc nghe những lời dạy 
đích thực của Đức Phật là rất bổ ích để hiểu được cả pháp hành lẫn pháp học 
(lý thuyết) một cách rõ ràng hơn, chi tiết hơn, và nhất là đe thoát khỏi mọi sự 
lầm lẫn. Tiếc thay, một số thiền sinh quá sốt sắng đã bắt đầu đi dạy thiền khi 
chưa được huấn luyện cơ bản trong kỹ thuật này, nên đã pha trộn những thứ 
khác vào đó. Ớ Ân độ, những người này chỉ tham dự một vài khóa thiền. 
Hầu hết họ còn chấp chặt vào những tín ngưỡng riêng của họ và không có 
lấy một kỹ thuật riêng nào cả. Chỉ với kiến thức hời hợt về vipassanã (thiền 
minh sát), họ đã không thế dạy kỹ thuật này một cách đúng đắn. Ket quả là 
những người tham dự các khóa thiền của họ đã trở nên rất lúng túng, lầm 
lẫn. 


Tương tự, ở phương Tây, người ta cũng đã bắt đầu dạy thiền với một 
căn bản của kỹ thuật (niệm thọ) này, nhưng có hơi khác. Đe phân biệt, họ tự 
nhận là dạy thiền Tứ Niệm Xứ (. satỉpaịịhãna ), và nói những gì ông Goenka 
dạy chỉ là Vipassanã (thiền minh sát)! Điều này đã gây lúng túng không ít 
cho một số người. Thực ra satipatthãna là vipassanã và vipassanã là 
satỉpatthãna không có gì khác cả. Những lời dạy trực tiếp của Đức Phật sẽ 
làm sáng tỏ vấn đề này. Lời dạy ấy sẽ cho chúng ta niềm cảm hứng và sự 
hướng dần, nhất là sự hiểu biết về Pháp (dhamma) ở mức thâm sâu hơn. Do 
đó, kỹ thuật thực hành vẫn như vậy (tức như những khóa thiền vipassanã 
trước), nhưng ở các buổi pháp đàm mỗi chiều chúng tôi sẽ đề cập chi tiết tới 
bài kinh Tứ Niệm Xứ (satipatthãna) rất quan trọng này. 


Buổi đầu tiếng PãỊi, ngôn ngữ cổ mà Đức Phật dùng đế thuyết giảng, có 
lẽ sẽ rất mới lạ với các bạn. Dần dần rồi các bạn cũng sẽ hiểu những lời dạy 
ấy. Sau đó các bạn có thế phát triển đuợc một kiến thức tuơng đối về ngôn 
ngữ. Lúc ấy PãỊi ngữ sẽ trở nên rất hấp dẫn với bạn. Neu bạn là một hành giả 
Minh sát ( vỉpassanã ) tốt bạn sẽ cảm thấy nhu thể những lời ấy đuợc nói cho 
bạn. Tuy nhiên, ở giai đoạn ban đầu này, chỉ cần hiểu đuợc vài chữ thôi, 
cũng rất là hữu ích rồi. 

Ba phương diện của Pháp (Dhamma) 

Có ba phương diện hay ba bước quan trọng của việc thực hành Pháp 
0 dhamma ). Thứ nhất là học pháp ipariyatti ), tức là phải có kiến thức đầy đủ 
về lời dạy của Đức Phật. Những người không nghe hay không đọc những lời 
dạy của bậc Giác ngộ không thể nào hiểu được Pháp và tính chất phố quát 
của nó. Họ sẽ hiểu Pháp chỉ như "Phật giáo". Họ sẽ xem Pháp như một tín 
ngưỡng, tín điều hay nghi thức tôn giáo, như chính bản thân họ từng bị lôi 
cuốn vào. Một sutavã 1 hay bậc thanh văn là người đã được nghe và sẽ hiểu 
pháp ( dhamma ) như một quy luật của phố quát, như sự thực hay tính chất 
phổ quát, không giới hạn cho bất kỳ một bộ phái hoặc cộng đồng nào cả. Sau 
khi đã nghe, một "sutavă" có thế thực hành và áp dụng nó vào cuộc sống, và 
vì thế vị ấy là người thực sự may mắn so với một người vô văn phàm phu 
( assutavã ), tức là người không nghe gì về sự thực phổ quát (hay Pháp - 
dhamma ), do đó vẫn luôn bị lầm lẫn. 

Nghe hay đọc những lời Pháp thuần khiết là điều rất tốt vì nó cho bạn 
nguồn cảm hứng và sự hướng dẫn đế khởi sự việc thực hành. Tuy nhiên, nếu 
bạn vẫn chỉ thỏa mãn với kiến thức do nghe ấy mà không chịu thực hành, vì 
giờ đây bạn cảm thấy như mình đã biết đủ mọi thứ ở mức tri thức rồi, thời 
kiến thức tự nó sẽ trở thành chẳng khác gì một trò chơi phục vụ tín ngưỡng. 
Thực sự bạn không biết gì cả bởi vì kinh nghiệm trực tiếp đã vắng mặt. Bạn 
chỉ chấp nhận sự thực mà không thực hành, điều này thậm chí có thể trở 
thành một chướng ngại cho sự giải thoát . Bởi thế mọi sutavã (thanh văn) 
đều phải bước vào thực hành. 

Patỉpattỉ, bước kế tiếp, là thực hành Pháp ( dhamma ). Trong một bài 
kinh khác Đức Phật dạy: Supatỉpanno Bhagavato Sãvaka-sangho. 

Chư Tăng, thinh văn đệ tử Phật, là các bậc thiện hạnh. Ớ đây 
chữ sãvaka đồng nghĩa với sutavã - thinh văn hay bậc nghe pháp đầy đủ. Do 
đó, sãvaka-sangho có nghĩa: Tăng ( sangha ) là các bậc thinh văn ( sãvaka ), 


đã được nghe lời dạy bảo của Đức Phật và bắt đầu bước đi trên đạo lộ một 
cách chân chính - đó là " supatipanno ", thiện hạnh hay khéo thực hành. Bước 
đi trên đạo lộ này các vị sẽ đạt đến đích cuối cùng của sự giải thoát viên 
mãn. Hành pháp ( patỉpattỉ ) sẽ làm được điều này, chứ không phải một mình 
học pháp ( pariyatti ). Với pháp học (parỉyattỉ) bạn hiểu rằng là một con 
người, một thành viên của xã hội, bạn phải sống một cuộc sống đạo đức 
trong gia đình bạn và trong xã hội. Neu bạn khuấy động sự bình yên và hòa 
hợp của người khác, làm thế nào bạn có thể cảm nghiệm được sự bình yên 
và hòa hợp trong chính mình? Vì thế bạn tránh mọi hành động bằng thân và 
khấu (lời nói) nào làm tốn thưong và có hại cho người khác. Bạn tránh sát 
sinh, trộm cắp, tà dâm, nói dối, nói lời thô ác, nói lời chia rẽ hoặc những lời 
vô ích, vô nghĩa phí thì giờ của bạn và phí thì giờ của người khác. Bạn cũng 
hiểu rằng bằng cách tránh những hành động bất thiện này bạn thực sự làm 
on cho bản thân mình chứ không phải cho người khác. Vì sao? Những hành 
động bất thiện này chắc chắn không thể được thực hiện nếu như bạn không 
phát sinh ô nhiễm trong tâm; như tham ái, sân hận, tự ngã, và sợ hãi. Khi bạn 
làm như thế, bạn đã tự làm hại mình trước. Vì lý do đó bạn hiểu được tầm 
quan trọng của giới - sĩla. 

Tuy nhiên, ngay cả với sự hiểu biết trên phưong diện tri thức của bạn là 
thế, việc giữ giới vẫn trở nên khó khăn nếu không kiểm soát được tâm. Do 
đó, bạn phải thực hành định tâm ( samãdhi ), nghĩa là bạn phải làm sao làm 
chủ được tâm của mình. Trong một vài trường hợp, chang hạn như ở môi 
trường của một khóa thiền vipassanã thế này, không phạm giới là điều rất 
dễ, song khi đã bước lên đạo lộ (giải thoát) bạn buộc phải phát triển định 
tâm hay làm chủ tâm. Có như thế bạn mới trở thành bậc "thiện 
hạnh" supatỉpanno. Hiện giờ bạn đang thực hành pháp "niệm hoi thở" - 
Ẫnãpãna , và đây là "hành pháp" - patipatti. 

Khi bạn tiếp tục tiến tới trên đạo lộ một cách đúng đắn, với ý định trở 
thành một con người giác ngộ, bạn phải kiểm soát tâm theo đúng cách, nếu 
không sự kiểm soát này sẽ không đưa bạn đến được bước thứ ba của sự 
"thông đạt" - patỉvedhana (thường dịch là pháp thành). Paựvedhana nghĩa 
đen là "chọc thủng, thế nhập". Định ( samãdhi ) của bạn sẽ tập trung trên 
thực tại của tự thân, đó là các hiện tượng tâm - vật lý hay danh - sắc của bạn, 
bởi vì hoi thở có liên quan đến cả tâm lẫn thân. Tuy nhiên, khi bạn tiếp tục 
tiến tới bạn sẽ đế ý thấy là bạn có cả một kho chứa lớn những bất tịnh tích 
lũy ở bên trong. Mặc dù bạn cố gắng đế kiểm soát những hành động về thân 
và khấu của mình, tuy thế thỉnh thoảng bạn vẫn bị những bất tịnh này áp 



đảo. Do đó, bạn phải đi vào chiều sâu của thực tại đế nhổ bật những bất tịnh 
này ra. 

Pannatti (chế định) là sự thực bề ngoài: sự vật có vẻ nhu là hay, duờng 
nhu là vậy chứ không phải sự vật đúng nhu nó đang là. Muốn chứng kiến sự 
thực cùng tột bạn phải loại bỏ bức màn của sự thực chế định này, bạn phải 
chọc thủng, thế nhập và tách rời nó ra. Đây là Minh sát ( vỉpassanã ). Trong 
một bài kinh khác điều này đuợc nói tới nhu: 

Pannatti thapetvã visesena passatĩti vipassanã. 

Pannattỉ ịhapetvã có nghĩa là "sau khi đã loại bỏ sự thực chế định hay 
sự thực bên ngoài". Lúc đó minh sát ( vipassanã ) thấy (passati ) mọi vật (các 
pháp) theo đặc tính ( visesena ) của chúng. Nhờ chọc thủng, thể nhập sâu vào 
sự thực bề ngoài, kiên cố và mạnh mẽ, những sự thực phải đuợc mổ xẻ ra, 
làm cho tan ra, bạn đi vào sự thực tối hậu của những gì bạn thuờng gọi là 
"tôi", "của tôi" thực chất chỉ là cấu trúc vật lý, cấu trúc tâm lý và các nội 
dung tâm trí (sắc pháp tâm và sở hữu tâm). Sau khi chọc thủng toàn bộ lãnh 
vực của tâm và vật chất hay danh và sắc bạn có thể chứng kiến những gì 
vuợt qua đó - hay nói khác hơn bạn thấy đuợc sự thực tối hậu của Niết Bàn, 
sự thực hay chân đế vĩnh cửu, vuợt ngoài toàn bộ lĩnh vực của tâm và vật 
chất. Việc thực hành tuệ thế nhập hay chọc thủng ( pativedhana ) này, vốn 
là vỉpassanã, sẽ dẫn đến mục tiêu cuối cùng của sự giải thoát viên mãn. 

Do đó, phải hiểu rằng mục đích của việc nghe kinh trong suốt khóa 
thiền không chỉ để học pháp {pariyatti ). Cho dù tri kiến có tính lý thuyết này 
có thế hữu ích nhu thế nào, thì ba buớc - học pháp (pativedha ), hành pháp 
(patỉpattỉ ) và thế nhập hay thông đạt pháp (patỉvedhana) cũng phải đuợc 
thực hiện. Ba buớc này bao trùm toàn bộ lãnh vực của tuệ ipannã). 

Trong những khóa thiền muời ngày các bạn đã nghe nói đến ba giai 
đoạn của tuệ ipannã). Suta-mayã parìnã hay văn tuệ là những gì bạn đã 
đuợc nghe. Nó là trí tuệ của nguời khác, không phải của bạn. Cỉntã-mayã 
pannã hay tư tuệ là sự suy luận dựa trên lý trí, sự hiểu biết của bạn về trí tuệ 
của người khác. Cả hai đều tốt, nhưng chỉ khi bạn thực hiện bước thứ ba 
của tu tuệ - bhãvanã-mayãparinã, để tự mình chứng kiến sự thực. Sự chứng 
kiến hay minh quán thường xuyên sẽ mở rộng trí tuệ của bạn ra và chính 
kinh nghiệm trực tiếp này sẽ đưa bạn đến mục tiêu cuối cùng. 

Truyền thống Ấn Độ đã dùng những từ khác để chỉ ba loại sự thực này. 
Thứ nhất là Thanh đế - sadda sacca, sự thực của lời nói. Những người cuồng 


tín cho rằng sự thực của kinh điển phải được chấp nhận cho dù không hiểu 
nó. Tất nhiên, khi chứng kiến hay kinh nghiệm, điều đó có thể là thực, song 
chúng vẫn chỉ do nghe và do chấp thủ, chứ không phải là sự thực tự họ 
chứng nghiệm. Ke tiếp là Tỷ lượng đế - anumãna sacca, sự hiểu biết trên 
phưong diện tri thức do suy luận. Nhìn khói suy ra có lửa. Bạn không thấy 
lửa thực sự mà chỉ suy luận ra. Cả hai loại sự thực này có thể là ảo tưởng, ảo 
giác. 


Thứ ba là Tự chứng đế - paccakkha sacca, sự thực mà bạn tự mình 
chứng kiến, tự mình trực nhận. Toàn bộ lời dạy của bậc giác ngộ là để khích 
lệ bạn làm điều này. Tin vào những lời dạy của Đức Phật là điều thiết yếu, 
song trừ phi bạn tự mình chứng nghiệm sự thực, bằng không bạn chẳng thể 
nào giác ngộ. Nghe và hiếu trên phương diện tri thức là rất hữu ích, nhưng 
đồng thời mọi lời dạy cũng phải được tự chứng bởi những người có nguyện 
vọng muốn đạt đến giải thoát . Đây là những gì được dạy trong kinh Niệm 
Xứ - Satỉpatthãna Sutta, và mồi lời dạy của bài kinh sẽ truyền cảm hứng và 
hướng dẫn bạn (trên bước đường tu tập giải thoát). 

—oOo— 

Sati - Niệm 

Sati có nghĩa là niệm (nhận biết), chứng kiến mọi thực tại thuộc tâm và 
vật chất trong cấu trúc của thân. Chỉ với sự hiểu biết và trí tuệ "niệm" mới 
trở thành satỉpatthãna (niệm xứ). Thãna nghĩa là được thiết lập. Patthãna là 
được thiết lập đúng cách, được thiết lập theo những cách khác nhau, 
hay pakãrena : 

Pakãrena janãtĩti pannã 

Trí tuệ (pannã) hiểu biết Ụãnãti) thực tại từ những góc độ khác nhau. 
Chứng kiến từ một góc độ duy nhất, thì sự thực bị méo mó, thiên vị. Bạn 
phải cố gắng thấy sự thực trong tính toàn vẹn của nó, bằng cách quan sát từ 
nhiều góc độ khác nhau. Lúc đó nó mới là pakãrena, và trở thành trí tuệ 
( pannã ). 

Như vậy, satỉ hay niệm trở thành niệm xứ - satipatthãna khi nó liên kết 
với trí tuệ. Bất cứ khi nào Đức Phật dùng chữ satỉ hay sato (niệm), Ngài 
cũng dùng sampajãno (tỉnh giác), như trong bài kinh này: ãtãpĩ sampạịãno 
satimã (nhiệt tâm, tỉnh giác và chánh niệm). 


Ãtãpĩ nghĩa là "nhiệt tâm". Tuy nhiên chánh niệm (sati) chỉ hoàn hảo 
khi nó đi với trí tuệ (tỉnh giác) sampajãno, với sự hiểu biết về bản chất của 
thực tại ở mức kinh nghiệm - đó là hiểu biết đặc tính vô thuờng ( anicca ), 
sanh và diệt co bản của thực tại. Do bản chất phải chịu vô thuờng của nó, 
đặc tính khổ ( dukkha ) cũng là tự nhiên. Thực hành với trí tuệ, bạn sẽ hiểu 
đuợc đặc tính kho hay khố tuớng với kinh nghiệm riêng của bạn. Mọi cảm 
thọ lạc, mọi tình huống dễ chịu đều vô thuờng ( anỉcca ). Mọi thứ trong cơ 
cấu của thân này đều chuyến thành một cái gì đó khó chịu, vì thế nó chỉ là 
khổ ( dukkha ). Quy luật của tự nhiên là nhu vậy. Tuy thế khuynh huớng của 
tâm chúng ta là dính mắc và chấp thủ vào cảm thọ lạc, và khi nó ra đi chúng 
ta cảm thấy vô cùng đau kho. Đây không phải là một triết lý mà là một sự 
thực cần phải đuợc kinh nghiệm bằng tuệ thông đạt hay tuệ thể nhập 
( patỉvedha ): chia tách, mổ xẻ, làm rời ra, làm phân tán ra đế đạt đến giai 
đoạn hoại diệt bhan: chỉ có tâm và vật chất (danh và sắc) luôn luôn tuơng 
tác lẫn nhau, luôn luôn ảnh huởng lẫn nhau, và trở thành một nhân cho sự 
sinh khởi của nhau dẫn đến những dòng chảy, nhung dòng cắt, những dòng 
ngầm diễn tiến không ngừng trong cái bạn gọi là 'Tôi' này. Thực tại vô ngã 
'anattã' trở nên rõ rệt ở mức thể nghiệm. 

Vô thuờng ( anỉcca ), khổ ( dukkha ) và vô ngã ( anattã ) này không nên 
xem nhu triết lý của một giáo phái. Những đặc tính hay tam tuớng ấy không 
chỉ áp dụng cho nguời Phật tử thôi. Mọi nguời, đàn ông cũng nhu đàn bà, 
thuộc bất kỳ màu da hay tôn giáo nào, cũng chỉ là sự tác động qua lại thuờng 
xuyên của tâm và vật chất. Do vô minh, nguời ta chấp thủ vào cái tôi giả dối 
này, cái ảo ngã này chỉ đế mang đến khổ đau mà thôi. 

Quy luật của tự nhiên cũng trở nên thật rõ ràng với patỉvedhana, hay 
với trí tuệ thế nhập. Không có tuệ này, chỉ thuần chánh niệm sẽ không hiệu 
quả vì bạn vẫn sẽ cứ ở lại với sự thực bên ngoài, và không hiểu đuợc sự thực 
cùng tột đích thực. Một cô gái hát xiếc trên sợi dây rất biết rõ (niệm) từng 
birớc chân mình đi. Sinh mạng và đầu, cổ, chân, tay của cô đang nằm trong 
tình trạng nguy hiểm. Tuy nhiên cô vẫn rất xa sự giải thoát, vì cô chỉ ở với 
sự thực bề ngoài, không phải với trí tuệ bên trong. Niệm (sati) nhu thế 
không hoàn hảo, vì nó không đuợc thiết lập với tuệ (hiểu biết) về vô thuờng, 
khổ, vô ngã ở mức thể nghiệm. Satỉpatthãna hay "niệm xứ" là niệm kèm với 
trí tuệ. Lúc đó nó đóng một vai trò rất quan trọng trong việc thực hành Pháp, 
trong việc chứng kiến sự thực. Bài kinh Niệm xứ ( Satỉpatthãna ) là nhằm vào 
mục đích này. 



Trong những khóa thiền mười ngày bình thường, bạn đã nghe nói đến 
năm người bạn: tín ( saddhã ); tấn ( virỉya ); niệm (sati); định ( samãdhi ); và tuệ 
ipannã). Chúng được Đức Phật gọi là ỉndrỉyas - quyền. Indra có nghĩa là 
"người cai trị", "vua". Đó là tên của một vị vua trên cõi trời. Các căn môn 
cũng là một loại quyền - indriya: mắt, tai, mũi, lưỡi và thân (thường gọi là 
nhãn căn, nhĩ căn, tỷ căn, thiệt căn và thân căn). Sở dĩ chúng được gọi như 
vậy vì chúng giữ quyền làm chủ và chế ngự chúng ta. Năm người bạn, hay 
năm quyền mà chúng ta làm chủ, là một loại khác, trong đó niệm (sati) là 
một. Các quyền (tín quyền, tấn quyền,..., tuệ quyền) này cũng được gọi là 
"lực" hay "sức mạnh" ( bala ). Đối với mỗi người hành thiền năm lực này là 
năm sức mạnh rất quan trọng, và niệm (satĩ) nằm trong số đó. Satỉ hay niệm 
còn là một chi phần của sự giác ngộ (thất giác chi) vô cùng quan yếu. Vì bạn 
khởi đầu mỗi trong bảy giác chi này với niệm, và bạn nhận biết (niệm) nó 
cho tới khi đạt đến mục tiêu cuối cùng. Tuy nhiên niệm được xem là quan 
trọng và có hiệu quả chỉ khi nó được sử dụng một cách đúng đắn, như đã 
được Đức Phật giải thích trong bài kinh Niệm xứ này. 
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Pariyatti - Kiến thức trên lý thuyết (Học pháp) 

Ngày mai chúng ta sẽ bắt đầu đọc bài kinh Tứ Niệm Xứ. Thông tin đưa 
ra ngày hôm nay là đế giúp bạn hiểu ra rằng pháp hành là quan trọng nhất. 
Có một điều nguy hiểm vô cùng là ở chồ chỉ đọc hay nghe kinh (suttas) có 
thể trở thành mục đích của cuộc sống, cần phải có thái độ hiểu biết thận 
trọng rằng mục đích của một trung tâm thiền Vipassanã (minh sát) là duy trì 
việc hành pháp (patipatti ) và thành tựu tuệ thế nhập - patỉvedhana, trí tuệ 
được phát triển và tăng trưởng bằng kinh nghiệm: dần dần, từng bước, từng 
bước một bạn chia chẻ, mổ xẻ, làm rời ra, tan ra và di chuyến từ sự thực bề 
ngoài vào sự thực cùng tột một cách thấu suốt và sâu sắc. 

Một trong số nhiều lý do tại sao thiền Minh sát lại bị thất truyền ở Ân 
Độ sau thời Đức Phật đó là vì chỉ có lý thuyết và kinh điển (suttas) được 
xem trọng. Người ta cảm thấy thỏa mãn với việc đọc tụng kinh hoặc nhớ 
được toàn bộ Tam Tạng ( Tỉpỉtaka ) - những lời dạy của Đức Phật - xem đó 
như thể mục đích của đời họ đã được hoàn thành. Rồi đến những cuộc luận 
bàn, tranh biện, lý sự về ý nghĩa của từ ngữ. Tình trạng lộn xộn như vậy xảy 
ra không ngừng, và không thực hành vẫn chẳng ai hiếu nổi. Những lời dạy 
của một bậc giác ngộ là những lời xuất phát từ kinh nghiệm, để hướng dẫn 
người ta chứng kiến sự thực. Đùa choi với chúng chỉ tạo ra những chướng 


ngại lớn mà thôi. Do đó, chúng ta dùng những lời dạy của Đức Phật đế hiểu 
được Ngài muốn chúng ta thực hành ra sao. Những lời dạy ấy cho chúng ta 
sự khích lệ và hướng dẫn, song việc thực hành vẫn quan trọng hon. 

Tất nhiên chúng ta không lên án pháp học - pariyatti. Làm thế nào một 
người thực hành những gì Đức Phật dạy lại có thể không tán thành những lời 
dạy của Ngài? Tuy nhiên thực hành, không phải lời nói, mới được xem là 
mục đích chính của cuộc đời chúng ta. Chúng ta rất biết ơn Tăng ( Sangha ) 
đã duy trì sự thuần khiết của những lời Đức Phật dạy và biết ơn những vị 
Tăng đã duy trì pháp hành Vipassanã này; nếu không ắt hẳn nó đã thất 
truyền từ lâu rồi. Nhờ truyền thống này chúng ta tiếp nhận được pháp hành 
trong tính thuần khiết nguyên thủy của nó và chúng ta tỏ lòng biết ơn họ một 
cách sâu sắc. Tương tự, chúng ta vô cùng tri ân những người, dù họ có thực 
hành hay không, ít ra cũng đã duy trì được những lời dạy của Đức Phật từ 
thế hệ này sang thế hệ khác trong hơn hai mươi lăm thế kỷ qua. 

Dĩ nhiên có rất nhiều dấu hỏi đặt ra về những lời dạy của Đức Phật. 
Liệu những lời dạy này có phải của Đức Phật hay không? Bằng chứng là khả 
dĩ, vì chính những người trong Tăng {sangha) của trường phái nguyên thủy 
cảm thấy có trách nhiệm phải giữ gìn những lời dạy của Đức Phật trong tinh 
trạng nguyên vẹn không bị sứt mẻ của nó. Vì thế mà họ được gọi là 
Dhammabhandãgãrikas , những người giữ kho tàng Pháp Bảo - tức là, giữ 
gìn những lời dạy của Đức Phật. Hơn nữa chúng ta có thể so sánh những lời 
dạy ấy với kết quả đạt được từ việc thực hành kỹ thuật của chúng ta. 

Do đó, chúng ta phải kết hợp cả hai - học pháp và hành pháp - với 
nhau. Học pháp -pariyattỉ cho chúng ta niềm tin rằng việc thực hành của 
chúng ta là đúng cách, như điều Đức Phật muốn. 

Giờ đây, bài kinh Tứ Niệm Xứ này sẽ được nghiên cứu. Neu có ai 
muốn nghiên cứu toàn bộ Tam Tạng - Tỉpỉịaka - điều đó hết sức tốt. Mỗi lời 
Đức Phật dạy đều là mật ngọt, đưa ra những hướng dẫn riêng (cho từng cá 
nhân) rất là rõ ràng và khích lệ. Tuy nhiên, việc nghiên cứu toàn bộ Tam 
Tạng cũng không phải là điều cần thiết. Hiểu đúng một vài bài kinh là đủ 
lắm rồi. Đức Phật nói rằng ngay cả một bài kệ {gãthấ) hai dòng thôi, nếu 
hiểu đúng, là đã khá đủ đế đi đến mục tiêu cuối cùng (giải thoát). Thực ra 
nghĩa đen của pariyatti hoặc pariyati theo hệ Sanskit và Hindi (tiếng Ân), là 
"đầy đủ, vừa đủ". Những lời dạy của Đức Phật mà bạn tiếp thu trong những 
bài giảng mỗi buổi chiều của khóa thiền là pariyatti. Bạn hiểu cách làm thế 
nào đế hành cho đúng, và tại sao phải hành theo cách này, đồng thời bạn 



phát triển niềm tin theo những bước bạn đang bước. Một vài bài kinh có thể 
được đưa ra bàn luận trong những bài giảng mỗi chiều tại trung tâm thiền, 
nhằm tạo sự hiểu biết, song điều đó không phải là mục đích chính. Neu 
không, chúng sẽ trở thành những trung tâm học pháp, đế dạy Tam Tạng kinh 
điển Ợỉpitakà), để luận bàn, đọc tụng và tranh biện, và cũng để thỏa mãn 
những trò choi trên phưong diện cảm xúc, lòng mộ đạo và tri thức. 

Do đó, đây cũng là lời cảnh báo cho những ai đang quản lý các trung 
tâm thiền trên thế giới, hiện nay và hàng thế kỷ nữa trong tưong lai: Điều cốt 
yếu cần nhớ rằng lời dạy (của Đức Phật) và việc hành thiền Vipassanã (minh 
sát) luôn luôn phải là hoạt động chính, vì chỉ khi người ta bước lên đạo lộ 
(giải thoát), mục tiêu cuối cùng mới được đạt đến. 

Vì vậy, từ chiều mai chúng ta sẽ đọc bài kinh đế hiểu patỉpattỉ (pháp 
hành) và patỉvedhana (tuệ thông đạt, hay tuệ thế nhập), những phưong diện 
thực tiễn của đạo Phật, một cách đúng đắn. Chúng ta đang ỏ trên chánh đạo, 
một đạo lộ không có sự chệch hướng hay rẽ hướng, một đạo lộ thẳng tắp đến 
mục tiêu cuối cùng, không phí thời gian hiện tại vào những vấn đề phụ. 

Việc thực hành vẫn như vậy. Hiện nay bạn đang hành pháp niệm hoi 
thở - ãnãpãna, quan sát sự thực của hoi thở. Đây là niệm (sati). Hơi thở là 
bản chất tự nhiên của một hữu tình chúng sinh, không phải vì sách, vở, hay 
thầy của bạn, hoặc Đức Phật nói như vậy. Bạn đang chứng kiến nó, đi vào, 
đi ra, đúng như nó là. Đây không phải là một bài tập thở. bạn không điều 
khiển nó mà chỉ quan sát. Một cách tự nhiên tâm của bạn bắt đầu gom lại 
hay được tập trung lại. Hoi thở trở nên tinh tế hơn, ngắn hơn. Lúc đó nó chỉ 
tạo thành một vòng xoay ngược (180°) khi đi vào hoặc đi ra, và thỉnh thoảng 
nó dường như ngừng lại. Rồi một hơi thở lớn đi vào, do thiếu oxygen 
(dưỡng khí), và bạn chỉ nhận biết (niệm). Một lần nữa nó lại trở nên ngắn 
hơn, tinh tế hơn, tạo thành một vòng xoáy ngược, ngừng lại. Bạn không phải 
làm gì cả. Dù cho đó là một hơi thở dài, hoặc một hơi thở ngắn, bạn chỉ việc 
nhận biết, cổ nhiên, thỉnh thoảng khi bạn không thế cảm giác được hơi thở 
vi tế, bạn có thể có một vài hơi thở có ý thức, có chủ ý, chỉ đủ đế cảm giác 
được hơi thở tự nhiên lại mà thôi. 

Khóa thiền chỉ kéo dài có tám ngày, vì thế thời gian rất ngắn. Hãy sử 
dụng nó một cách chân thành nhất. Bạn có được một sự thuận lợi kỳ diệu ở 
đây, nơi mà các thiền sinh mới luôn luôn không hiểu giá trị của giới luật và 
sự yên lặng, và những người mà trong sự lầm lẫn của họ làm quấy động 
người khác sẽ không được phép trong khóa thiền này. Là những thiền sinh 



cũ, đã trưởng thành qua ít nhất một vài khóa thiền bạn hiểu được công việc 
(phải làm), bạn cũng hiểu rằng tính liên tục của việc thực hành là bí quyết 
đưa đến thành công. Neu bạn cứ ngưng công việc, do lười biếng, lang 
thang, đi đây đi đó hoặc nằm vật vờ, ngủ nghỉ, bạn không thể nào đạt đến 
mục tiêu (giải thoát ) được. Tất nhiên, tâm bạn sẽ lang thang (phóng tâm), 
nhưng bạn chỉ việc đưa nó trỏ’ lại. Nồ lực của bạn phải liên tục. Ngay cả 
những giai đoạn gọi là nghỉ giải lao, kể luôn giờ nghỉ ban đêm, cũng phải 
dành cho công việc nghiêm túc này, cho công việc hành thiền, cho chánh 
niệm. Niệm - sati - phải được thiết lập - như thế mới gọi 
là satỉpatthãna (niệm xứ hay thiết lập niệm). Bây giờ, với niệm hoi thở - 
ãnãpãna, bạn nhận biết rõ hơi thở. Dù khi đi, đứng, nằm, ngồi, tắm, giặt, ăn, 
uống - cả ngày lẫn đêm, chỉ trừ lúc ngủ say, bạn phải nhận biết (niệm) hơi 
thở tự nhiên. Sati được thiết lập {patthãna ). Niệm được khéo thiết lập. Sau 
đó trong việc minh sát ( vipassanã ) niệm cả ngày lẫn đêm, về sự sanh và diệt 
hay tính chất vô thường ( anicca ) của mọi đối tượng. 

Mọi điều luật đều rất quan trọng. Một khóa thiền giống như thế này 
không có những thiền sinh mới và với sự khuấy động đã được giảm đến mức 
tối thiểu, nơi đây mọi người rất nghiêm túc, quả thật là hiếm vậy. Hãy tận 
dụng tốt cơ hội này, tiện nghi này, đế cho niệm của bạn được thiết lập với trí 
tuệ, để càng lúc càng đến gần hơn mục tiêu cuối cùng. Hãy tận dụng tốt kỹ 
thuật kỳ diệu này. Tận dụng tốt Pháp ( dhamma ) này vì sự tốt đẹp, sự lợi ích, 
sự giải thoát khỏi mọi ách phược, giải thoát khỏi xích, xiềng của tham lam, 
sân hận, và si mê của bạn. cầu mong các bạn hưởng được sự bình an hài hòa 
và hạnh phúc chon thực. 


Cầu mong tất cả chúng sinh được an vui. 
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NGÀY THỨ HAI 

Ngày thứ hai của khóa thiền Tứ Niệm Xứ - satỉpatthãna đã qua. Chiều 
nay chúng ta sẽ bắt đầu nghiên cứu bài kinh satỉpatthãna đế hiểu nó trong 
liên hệ với pháp hành thực sự. 

Tên bài kinh là Mahã-satipatthãna Sutta. Sutta có nghĩa là bài giảng 
hay bài kinh. Mahã là lớn, và quả thực có một bài kinh khác về satỉpatthãna 
2 nhưng ngắn hơn. Tuy nhiên, bài kinh giới thiệu ở đây đề cập chi tiết đến 
nhiều chủ đề hơn và vì thế nó được gọi là mahã - lớn. 


Chúng ta đã biết, satỉ là niệm hay sự nhận biết. Đó là một năng lực rất 
quan trọng của Pháp ( dhamma ), như đã nói ngày hôm qua. Niệm là một 
trong ngũ căn hay quyền - ỉndrỉyas cần phải được phát triển. Nó còn là một 
trong các lực ( balas ) hay sức mạnh phải được tu tập đế làm chủ Pháp. Niệm 
cũng là một trong thất giác chi - bojjhangas, các chi phần của sự giác 
ngộ. Sammã-sati hay chánh niệm là một phần của Bát chánh đạo. Nghĩa đen 
của nó, như ngày nay người ta thường dùng ở Ân Độ là "ký ức" hay "sự hồi 
tưởng" - smrtỉ. Thiền minh sát ( vipassanã ) không liên hệ đến ký ức thuộc 
quá khứ, mà bạn phải luôn luôn ghi nhớ đổi tượng thiền, đối tượng này là 
thực tại thuộc tâm và vật chất hay danh và sắc trong cấu trúc của chính thân 
bạn. Vì thế, ý nghĩa đúng đắn của niệm hay satỉ là sự nhận biết, và sự nhận 
biết này phải là về thực tại của sát-na này đúng như nó là, về thực tại hiện 
tiền, chứ không phải quá khứ hay tương lai. 

"Paịthãna" nghĩa là kiến lập hay thiết lập. "Pa" là một cách rộng rãi, nó 
bao gồm yếu tổ trí tuệ, parìnã. Niệm không chỉ đơn thuần nhận biết sự thực 
của tâm và vật chất (danh và sắc), mà cũng còn nhận biết về bản chất của sự 
thực này nữa; nó sanh và diệt như thế nào; nó là nguồn gốc của khổ ra sao; 
vì sao nó không phải là "tôi" và vô ngã (không có thực thế). Kinh nghiệm 
trực tiếp đòi hỏi phải có. Đây không phải là sự hiểu biết thuần tri thức về 
một sự thực bề ngoài (sự thực chế định). Niệm được thiết lập với trí tuệ, vốn 
là sự hiểu biết về thực chất của thực tại. Chính vì vậy nó mới có tên 
là Mahã-satỉpatthãna Sưtta (Đại niệm xứ kinh). 

Bài kinh mở đầu bằng: 


Evam me sutam 

Tôi nghe như vầy - hay điều này đã được tôi nghe: 

Những lời này dĩ nhiên không phải là những lời của Đức Phật. Có một 
lịch sử nằm đằng sau chúng, mà những hành giả minh sát cần phải biết. 

Khi Đức Phật nhập diệt ở tuổi 80, các vị đệ tử của Ngài có mặt lúc đó 
đều là các bậc Alahán, đã giải thoát viên mãn, hiểu rằng mọi người, Đức 
Phật hay phàm nhân cũng thế, đều phải chết. Đây là quy luật tự nhiên. Trong 
khi những vị đệ tử khác chưa tu tập Pháp ( dhamma ) đến mức này (tức đến 
quả vị Alahán) cảm thấy rất buồn, thậm chí có vị còn khóc lóc thảm thiết. 
Tuy nhiên có một người, một vị sư, tuổi đã già nhưng không có trí tuệ, 
không cùng quan điếm với các vị sư kia. Ông cảm thấy rất vui rằng ông già 
(chỉ Đức Phật) đã chết: giờ đây họ thoát khỏi sự kềm thúc của Ngài và có thể 



làm những gì họ thích. Suy cho cùng chính lời của Đức Phật là: Attã hi 
attano nãtho - "ta là chủ nhân của ta", hay "ta là nơi nương tựa của ta", cơ 
mà. Sự việc này cho thấy rằng những thành phần gia nhập Tăng đoàn 
(, saúgha ) có những người không quan tâm đến Pháp ( dhamma ). Họ đến chỉ 
vì địa vị, vì muốn sống một cuộc sống phong lưu sung túc, được ăn uống 
đầy đủ và được kính trọng hơn ở những nơi khác. 

Tuy nhiên tôi cảm thấy rất biết ơn vị sư (già) này. Vì sao? Khi Ngài Đại 
Ca Diếp (. MahãKassapa ), một vị sư trưởng rất trí tuệ, một bậc Alahán, đã 
giải thoát viên mãn và là một trong những vị đệ tử quan trọng nhất của Đức 
Phật, nghe được những lời này, Ngài quyết định bảo tồn những lời dạy chân 
thực của Đức Phật đế chống lại những sự xuyên tạc trong tương lai bởi 
những phần tử như vậy. Chúng ta biết, trong bốn mươi lăm năm, cả ngày lẫn 
đêm, Đức Phật đã giảng dạy Pháp ( dhamma ), họa hoằn lắm mới nghỉ được 
hai hoặc ba tiếng ban đêm, và ngay cả sự nghỉ ngơi đó cũng không phải ngủ 
nghỉ bình thường mà với niệm và xả, với trí tuệ. Đức Phật đã thuyết giảng 
82.000 pháp môn, các vị đệ tử Alahán của Ngài thuyết 2.000 pháp môn 
khác. Tống cộng có 84.000 pháp môn. Ngài Ca Diếp nghĩ rằng những người 
khác, giống như vị sư già này, trong tương lai sẽ trích dẫn sai lời dạy của 
Đức Phật, thay thế những lời của họ vào đó và loại bỏ những giới luật thiết 
yếu ra. Do đó, Ngài quyết định triệu tập một cuộc hội nghị gồm 500 vị 
trưởng lão Tỳ khưu, các bậc A la hán đã chính mắt chứng kiến lời dạy của 
Đức Phật, để đọc tụng, sưu tập và xác nhận những lời dạy đúng đắn của 
Ngài. Tất nhiên có thể chỉ một vài vị đã làm điều này, song để gây ấn tượng 
cho mọi người và để bảo đảm sự đồng thuận mà ngài đã triệu tập 500 vị 
ngay sau khi Đức Phật nhập diệt. Các vị đã cùng nhau trùng tuyên từng lời 
của Đức Phật và chính thức xác nhận tính xác thực của nó. 

—oOo— 

Ãnanda 

Ãnanda được tiến cử đến Tôn giả Ca Diếp như thành viên thứ 500 của 
cuộc đại hội này. Ãnanda sanh cùng ngày với Đức Phật Gotama, là anh em 
họ với ngài và đã trải qua thời thơ ấu của mình với Ngài. Khi Đức Phật 
chứng đắc giác ngộ, Ãnanda là một trong những thành viên trong gia tộc đã 
từ bỏ đời sống gia chủ đế xuất gia theo ngài. Khi con số những người đi theo 
càng đông, công việc (giảng dạy) cũng tăng lên, Đức Phật cần phải có một 
người thị giả (hầu cận bên ngài). Một số vị đã đến, nhưng với những động cơ 
khác. Người thì với hy vọng sẽ được bí mật chứng kiến những phép lạ, mặc 


dù Đức Phật ngăn cấm việc thi triển thần thông trước công chúng. Người thì 
mong nghe được những câu đối đáp về một số vấn đề triết lý mà bình 
thường ngài không trả lời trước công chúng. Những người như vậy không 
thể ở lại lâu, và họ đã ra đi. 

Khi Đức Phật năm mươi lăm tuổi, nhu cầu phải có một người thị giả ổn 
định đã được ngài chấp nhận. Nhiều vị sư cao niên rất muốn được hầu hạ 
ngài, nhưng ngài vẫn thích chọn Ãnanda hơn. Tuy thế Ãnanda vẫn giữ yên 
lặng. Cuối cùng Ãnanda thực lòng thỉnh cầu Đức Phật chấp nhận một số 
điều khoản. Có bảy hoặc tám điều gì đó, rất lành mạnh, và Đức Phật đã chấp 
nhận tất cả. Một điều trong đó là nếu khi nào Đức Phật thuyết pháp mà 
Ãnanda không có mặt ở đó, Đức Phật phải lập lại bài pháp ấy cho ngài khi 
trở về. Như vậy ngài đã nghe được mọi bài pháp trong suốt hai mươi lăm 
năm cuối đời của Đức Phật. Tất nhiên ngài cũng nghe được cả những bài 
pháp trước thời gian đó. Ãnanda có một khả năng ghi nhớ kỳ diệu do việc 
thực hành của vị ấy và cũng do những phẩm hạnh tốt ở quá khứ. Neu được 
nghe điều gì một lần, ngài có thể lập lại nó bất kỳ lúc nào, đúng từng chữ 
một, giống như một chiếc máy vi tính hay máy thu băng ngày nay vậy. 

Ãnanda đã phục vụ Đức Phật suốt hai mươi lăm năm. Tôn giả sống rất 
gần với Đức Phật và là một người thị giả đắc lực của ngài, thế nhưng tôn giả 
vẫn chưa phải là một bậc Alahán, bậc đã giải thoát viên mãn. Tôn giả chỉ là 
một vị thánh Nhập lưu - sotãpanna , đã đạt đến tầng giải thoát thứ nhất sau 
khi thực chứng Niết Bàn lần đầu tiên. Vượt qua đó là giai đoạn Tư-đà-hàm 
(Sa ka dã gã mĩ), rồi A-na-hàm (Anãgãmĩ), và A-la-hán (Arahant). Từ điều này 
chúng ta cần phải hiểu rằng Đức Phật không thể giải thoát cho ai được cả. 
Ãnanda biết Pháp (i dhamma ) rất rõ: có thể nói hàng ngàn người do tôn giả 
dạy đều là bậc A la hán, tuy thế tôn giả vẫn tiếp tục phục vụ Đức Phật, 
không có thời gian đế tự mình thăng tiến. 

Vì thế ngài Ca Diếp (Kassapa) đi đến tôn giả, nói rằng bây giờ Đức 
Phật đã diệt độ rồi, Ãnanda có nhiều thời gian (rảnh rỗi), và là một bậc thầy, 
Ãnanda biết kỹ thuật (minh sát) rất rõ. Ngài Ca Diếp yêu cầu tôn giả hãy 
thực hành đế trở thành một bậc A la hán và tham dự cuộc kết tập kinh điển 
vì tôn giả sẽ là một nhân vật rất cao quý ở đó. Ãnanda hoan hỷ chấp nhận; 
tôn giả hứa sẽ hành trong vài ngày đế trở thành một bậc A la hán, và tham 
gia cùng mọi người. 

Tôn giả bắt đầu thực hành rất nhiệt tình, nhắm đến việc trở thành một 
bậc A la hán. Là một bậc thầy tôn giả thường khuyên người khác không nên 



đế phát triển cái tôi hay bản ngã, vì đó là một chướng ngại rất nguy hiểm. 
Thường thì người thầy, khi thực hành, bao giờ cũng quên những lời mình 
dạy, và đây là những gì đã xảy ra với Ãnanda. Mục đích của tôn giả là - "Ta 
phải trở thành một bậc A la hán" và thế là tôn giả chẳng tiến bộ được chút 
nào cả. MahãKassapa (Ca-Diếp) đi đến và nói với tôn giả rằng cuộc kết tập 
sẽ bắt đầu vào ngày mai; nếu cần sẽ không có tôn giả. Neu Ãnanda không 
thành một bậc A la hán đại hội sẽ cử người khác. Tôn giả lại cố sức hành cả 
đêm - "Ta phải trở thành một bậc A la hán". Đêm đã qua và mặt trời ló rạng. 
Kiệt quệ vì công việc (thực hành minh sát), tôn giả quyết định đi nghỉ. Tôn 
giả không than khóc, đó là một phẩm chất tốt của tôn giả. Giờ đây tôn giả 
không nhắm đến việc trở thành một bậc A la hán nữa. Tôn giả chỉ chấp nhận 
sự kiện rằng tôn giả không phải là một bậc A la hán, tôn giả chỉ là một vị 
Nhập Lưu ( sotãpanna ). Tựa như một hành giả tốt, duy trì chánh niệm trên 
các cảm thọ đang sanh và diệt, tôn giả nằm xuống nghỉ. Tâm trí tôn giả giờ 
đây không còn nghĩ đến tương lai, mà chuyên chú vào thực tại của sát-na 
hiện tiền. Trước khi đầu chạm gối, tôn giả trở thành một bậc A la hán. 

Đó là trung đạo. Với sự lơi lỏng quá mức bạn chẳng thành tựu được gì. 
Còn với nỗ lực quá mức tâm sẽ mất thăng bằng. Ãnanda tham dự cuộc kết 
tập. 


Bây giờ, Ãnanda được hỏi chính xác những gì Đức Phật đã nói, và tất 
cả những lời dạy (của Đức Phật) đều được sưu tập lại, rồi chia làm ba nhóm 
gọi là Tỉpựaka hay Tam Tạng. "77" có nghĩa là ba. Pỉtaka thường gọi là cái 
giỏ, mặc dù nó cũng nói đến kinh điển. Thứ nhất là Kinh Tạng - Sutta 
Pỉịaka, những bài giảng có tính chất đại chúng. Thứ hai là Luật Tạng - 
Vỉnaya Pitaka, những bài giảng dành cho các vị Tỳ khưu và Tỳ khưu ni về 
luật và giới (Sĩla). Đối với những gia chủ, ngũ giới được xem là vừa đủ, 
song đối với các vị sư và tu nữ có hơn 200 sĩla (giới), đó là lý do vì sao vị sư 
già bất đồng quan điểm. 

Thứ ba là Vi diệu Tạng - Abhỉdhamma pỉtaka , giáo Pháp cao siêu, 
những sự thực sâu xa hơn về các quy luật của tự nhiên mà đối với người 
bình thường không dễ hiểu tí nào. Đó là một nghiên cứu phân tích về toàn bộ 
lĩnh vực của tâm và vật chất (danh và sắc) với đầy đủ chi tiết về thực tại gắn 
liền sắc ( rũpa ), tâm (citta) và các tâm sở hay nội dung tâm trí ( cetasikas ). Vi 
diệu pháp ( abhidhamma ) giải thích đầy đủ cách chúng tương tác và ảnh 
hưởng lẫn nhau như thế nào, cách danh và sắc kích thích sự sanh khởi của tự 
thân và sự sanh khởi của nhau ra sao, nó cũng giải thích những mối quan hệ 
liên kết, những dòng, và những dòng cắt (hoạt động của tâm) tận sâu bên 



trong. Tất cả những điều này trở nên rõ ràng, dĩ nhiên không chỉ do đọc Vi 
diệu pháp, mà do hành thâm Vipassanã (thiền minh sát). Ãnanda đuợc đại 
hội yêu cầu trùng tuyên Kinh (Siittas) và Vi diệu pháp ( abhidhamma ), trong 
khi một vị A la hán khác, tinh thông giới luật, tôn giả upãli (ưubali), đuợc 
yêu cầu trùng tuyên Luật Tạng ( Vinaya ). 

Bài kinh Satipatthãna này nằm trong Kinh Tạng (Sutta-pitaka) Ãnanda 
bắt đầu với Evarn me sutam, "Điều này tôi nghe" hay "Tôi nghe nhu vầy", 
bởi vì tôn giả đã trực tiếp nghe điều đó từ Đức Phật. Tôn giả cũng đua ra lời 
giải thích về bối cảnh thuyết kinh. "Một thời Đức Thế Tôn đang sống 
(viharati) giữa những nguời dân Kurũs tại Kammãssadhammarn, một thị tứ 
của dân chúng Kurũ". Chữ viharati thuờng đuợc nguời Ân dùng để trỏ 
những nguời đã giác ngộ hay những nguời đang thực hành Pháp ( dhamma ). 
Kurũ lúc đó là một trong muời sáu tiểu quốc ở bắc Ân, ngày nay gọi là 
Haryana, một nơi gần Đely (Delhi) và Punjab. Đức Phật gọi các vị Tỳ khuu 
(Bhikkhus ), đó là những hành giả (nói chung) có mặt ở đó, và nói. 

—oOo— 

Kurũ 

Đức Phật thuyết kinh này ở Kurũ vì một lý do. Không riêng gì Đức 
Phật mà những nguời khác cũng đánh giá cao nguời dân xứ Kurũ này. Trong 
một truyền thống Ân Độ khác, sách Bhagavad Gita 3 bắt đầu với những lời: 
Dhammarkshetre, Kurukshetre, nghĩa là trong "lĩnh vực của Pháp 
(dhamma ), lĩnh vực của Kurũ". 0 một bài kinh khác Đức Phật giải thích 
những nguời Kurũ đã sống một cuộc đời giới hạnh, từ vua chúa đến thứ dân 
nhu thế nào. Điều này hoàn toàn lạ thuờng, và những gì bây giờ nguời ta gọi 
là sĩla dhamma (giới - pháp) thì hồi đó gọi là Kurũ-dhamma (Kurũ pháp). Vì 
Giới hay đạo đức là bản chất của họ. 

Trong một kiếp quá khứ của Đức Phật, thời đó Bồ tát ( Bodhỉsatta ) là 
nguời cai trị xứ Kurũ. Kalinga, một tiểu quốc khác bây giờ gọi là Orissa, lâm 
vào cảnh hạn hán và đói kém hết năm này đến năm khác. Nguời ta tin rằng 
những nạn đói nhu vậy xảy ra khi con nguời không còn sống một cuộc sống 
giới hạnh. Những vị bô lão xứ Kalinga khuyên đức vua nên thọ trì ngũ giới, 
để tất cả thần dân của ngài bắt chuớc theo, và giữ ngũ giới nhu vậy. Điều 
quan trọng là giới phải đuợc thọ nhận từ một nguời hoàn hảo trong giới hay 
giữ giới trong sạch, về điều này họ đề nghị đức vua nên xin giới nơi vua xứ 


Kuru, một con người hoàn hảo, mọi thần dân của ông đều sống một cuộc 
sống giới hạnh. 


Hai sứ giả Bàlamôn được phái đi. Họ tâu với vua Kurũ toàn bộ câu 
chuyện và thỉnh cầu ông viết những giới điều (ngũ giới) trên một tấm bảng 
đá: thay mặt vua họ sẽ đọc to những giới ấy, và mọi người dân xứ Kaliủga sẽ 
bắt đầu thực hành theo và như vậy thoát khỏi đại hạn. Đức vua xứ Kurũ từ 
chối. Mặc dù ông đang sống một cuộc sống hoàn hảo về giới, song ông cảm 
thấy mình đã phạm một sai lầm nhỏ. Vua gởi họ đến mẫu hậu của mình. Bà 
cũng nói là bà đã phạm một lồi nhỏ. Vì thế đoàn sứ giả lại được gởi tới 
chánh cung hoàng hậu; và tương tự, lần lượt họ đến bào đệ của vua, đến 
quan thừa tướng, quan thủ khố, thương nhân, thậm chí xuống đến người 
đánh xe (ngựa) và người gác cổng. Tất cả đều nói họ đã phạm một lầm lỗi 
nhỏ. 


Tuy vậy những lầm lỗi này không có gì quan trọng cả. Chẳng hạn, đức 
vua trong lúc chứng tỏ tài nghệ bắn cung của mình, đã bắn một mũi tên. Mũi 
tên ấy rơi xuồng hồ, và không nổi lên. Có lẽ nó đã xuyên qua một con cá. 
Không biết điều này có thực là vậy hay không, vẫn còn là mối hòai nghi. 
Người dân Kurũ là người rất cẩn trọng. 

Một nền tảng giới luật là rất quan trọng. Tuy nhiên, trong khoảng thời 
gian giữa một vị Phật này và một vị Phật khác xuất hiện (rất dài, không tính 
được), các phần khác của Pháp -dhamma bị thất truyền, và đây là những gì 
đã xảy ra. Thực sự Pháp mà một vị Phật tuyên thuyết là hoàn hảo và thanh 
tịnh - kevalaparipunnam (đầy đủ và hoàn chỉnh), kevalaparỉsudham - (trọn 
vẹn và thanh tịnh) - không có gì phải thêm vào hoặc lấy ra. Khi thời gian qua 
đi những phần quan trọng của Pháp lạc mất. Trí tuệ (pannã), phần khó nhất, 
biến mất trước tiên: chỉ tuệ thế gian còn lại. Rồi định thanh tịnh, thuần khiết 
mất: những tưởng tượng còn lại, song chánh niệm về thực tại không còn. 
Giới còn lại, trong khi những bước khác thất lạc, nó bị cường điệu quá mức 
và bị mở rộng ra đến những cực đoan khiến cho tâm trở nên mất thăng bằng. 
Điều này đã xảy ra ở Ân Độ ngày nay: người ta trở nên quá mất quân bình 
trong việc thực hành định ( samãdhi ) và tuệ ipannã) đúng đắn. 

Đức Phật luôn luôn lên án sĩla-vata-parămãsa - chấp thủ giới. Ớ đây 
chữ vata nghĩa là lời thề nguyện, hay phát nguyện, parãmasaìầ chấp thủ. 
Không có định ( samãdhi ) hoặc tuệ ipannã) đích thực, người ta liền phát 
nguyện ( vata ); và quay qua mở rộng chỉ một giới (sĩla), nghĩ rằng nó sẽ giải 
thoát cho họ. Thực sự thì không có gì sai với giới (sĩla) hoặc phát nguyện 



iyatà), cả hai đều quan trọng. Chẳng hạn, phát nguyện không ăn chiều sẽ trợ 
giúp cho thiền của bạn, hoặc nguyện nhịn ăn một ngày đế giữ cho bạn sức 
khoẻ. Nhung khi nó đuợc mở rộng ra thành cực đoan thì nguời ta nhịn ăn 
đến cả tháng, chỉ để chứng tỏ cái Pháp (nhịn ăn) của họ, và điếm cốt yếu, 
hay mục đích không thấy đâu nữa. 

Đây là tình trạng đã xảy ra ở Kurũ lúc đó. Giới của họ rất tốt, nhung đã 
bị mở rộng ra thành cực đoan. Mặc dù điều đó sai, song giữ giới (sĩla) chắc 
chắn vẫn tốt hon nhiều so với không giữ giới. Những gì họ thiếu trong Pháp 
(dhamma ), có thế tìm đuợc bằng kỹ thuật (minh sát) này. Bởi thế, bài kinh 
không nói về giới (sĩla) nữa, vì căn bản vững chắc này đã có sẵn ở đó rồi. 
Với một căn bản tốt nhu vậy, nguời dân Kurũ chắc chắn sẽ hiếu những chi 
tiết của kỹ thuật này rõ hon. Do đó, Đức Phật mới thuyết kinh này ở Kurũ. 

Rồi Ngài (Đức Phật) gọi các vị Tỳ khuu ( bhikkhu ). Trong ngôn ngữ 
thông thuờng của Ân Độ, bhikkhu có nghĩa là một vị su (Tỳ khuu), một vị 
samôn, nhung trong hầu hết những lời dạy của Đức Phật thì bhikkhu lại có 
nghĩa là bất kỳ nguời nào đang thực hành giáo pháp. Do đó, chữ bhikkhu ở 
đây ngụ ý một nguời hành thiền, một hành giả, dù đó là nam hay nữ cu sĩ, 
hoặc một vị su hay tu nữ. 


—oOo— 

Những lòi mở đầu 

Ekãyano ayam, bhikkhave, maggo 

Đây là con đuờng (đạo lộ) độc nhất. 

Sattãnam visuddhiyã'. để tịnh hóa các chúng sinh. Điều này phải hiểu ở 
mức tâm, vì tắm gội thân bên ngoài sẽ không làm cho tâm trong sạch. 
Những kết quả của việc thanh tịnh này là nhu sau: 

Soka-paridevãnam samatikkamãya : vuợt qua sự buồn rầu trong thâm 
tâm (thuờng dịch là sầu) - soka, và sự thể hiện của nó qua việc than, khóc bi 
ai - parideva. Khi bạn thực hành, nó trồi lên bề mặt và quan sát, bạn sẽ vuợt 
qua sầu, bi ấy, samatikkamăya. 

Dukkha-domanassãnam atthangamãya . Ớ một mức vi tế hon vẫn có 
cảm giác khó chịu trong tâm, domanassa - hay uu, và cảm thọ khó chịu trên 
thân, dukkha hay khổ. Những điều này cũng đuợc đoạn trừ, atthangamãya. 


Nãyassa adhigamãya. Nãya nghĩa là sự thực. Nếu bạn hành với sự quán 
tưởng hay tưởng tượng những kết quả như thế sẽ không đến. Chỉ có bề mặt 
của tâm được thanh tịnh. Cái kho thâm sâu nhất chỉ có thế được nho bật ra 
khi bạn quan sát thực tại của tâm và vật chất (danh và sắc) và sự tưong quan 
của chúng, từ sự thực thô bề ngoài đến sự thực tối hậu, vi tế nhất bên trong. 
Sự thực hay chân lý do Đức Phật kinh nghiệm chỉ giải thoát được một mình 
ngài. Một vị Phật chỉ có thể chỉ đường, còn bạn phải đi trên con đường 
đó. Nãyassa adhigamãya là đạo lộ cao thượng của giải thoát. 

Nỉbbãnassa sacchỉkỉrỉyãya . Niết Bàn phải được thể nghiệm, phải được 
thực chứng, sacchikiriyãya, bằng cách quan sát sự thực. Bạn phải đi vào 
thực tại vi tế nhất của tâm và vật chất (danh - sắc) và rồi vượt qua thực tại ấy 
đế chứng kiến một cái gì đó vượt ngoài nó. Toàn bộ lãnh vực của tâm và vật 
chất là lãnh vực của vô thường ( anicca ), lãnh vực của sanh và diệt không 
ngừng. Ớ mức thô, nó sanh lên, dường như dừng lại một lúc, rồi diệt. Ở mức 
vi tế hon, nó diệt với vận tốc lớn. Ớ mức vi tế nhất chỉ có sự dao động. Sự 
thực tối hậu vượt ngoài tất cả và ở đây không có sự sanh hay diệt. Nó nằm 
ngoài tâm và vật chất (danh - sắc), nằm ngoài lãnh vực của giác quan. Sự 
kinh nghiệm Niết Bàn có thể chỉ trong vài sát-na, vài phút, hay vài giờ; điều 
đó còn tùy, song chắc chắn là bạn trở lại với một con người đã thay đổi. Bạn 
không thể giải thích kinh nghiệm ấy. Tất nhiên người ta có thể đưa ra những 
giải thích thật dài dòng theo lý trí, nhưng trong trạng thái Niết Bàn các giác 
quan đều ngưng hoạt động, vì thế chúng không thể được dùng đế giải thích 
nó. Ần Đức cuối cùng trong sáu ân đức của Pháp (< dhamma ) 
là paccattamvedỉtabbo - tức là pháp phải được kinh nghiệm trực tiếp và bởi 
tự thân mỗi người trong chính (con người) họ. 

Ekãyamo maggo , "Con đường độc nhất”, có vẻ như hoi thiển cận. 
Những người không từng bước đi trên con đường đó, hay bước đi nhưng 
không được nhiều lắm, có thể cảm thấy khó chịu. Nhưng đổi với những 
người đã bước đi trên đạo lộ này, rõ ràng nó là con đường độc nhất. Suy cho 
cùng, đó là quy luật phổ quát của tự nhiên mà thôi. Nó cần phải được kinh 
nghiệm và cần phải được hiểu bởi mọi người, từ bất kỳ tôn giáo, hay xứ sở 
nào. Lửa sẽ đốt cháy tay của bất cứ ai. Neu bạn không thích bị phỏng, bạn 
phải tránh tay ra, dù bạn là một Phật tử hay một tín đồ Thiên chúa, một 
người Úc hay người Mỹ. Có hay không có Newton, định luật hấp dẫn vẫn 
hiện hữu. Có hay không có Einstein quy luật tưong đối vẫn hiện hữu. Tưong 
tự, quy luật của tự nhiên vẫn có mặt dù có hay không có một vị Phật ra đời. 
Quy luật đó là quy luật nhân - quả. Hai phân tử hydrô (hydrogen) và một 
phân tử oxy (oxygen) tạo thành nước. Neu một trong hai (phân tử) vắng mặt 



trên hành tinh, sẽ không có nước. Đây là một quy luật tự nhiên. Đây là Pháp 
(dhamma ). Khi bạn tiếp tục thực hành vào sâu hơn, bạn sẽ hiểu được điều 
này. Neu bạn không muốn khổ, bạn phải loại trừ nhân (sanh khổ). Lúc đó 
quả khổ sẽ tự động bị loại trừ. 

Neu bạn nghĩ rằng một quyền năng siêu nhiên nào đó sẽ giải thoát cho 
bạn mặc dù mọi bất tịnh là của bạn, thì điều đó chỉ là chuyện ước mơ. Nó sẽ 
không bao giờ xảy ra. Bạn phải làm việc theo quy luật của tự nhiên. Mô thức 
thói quen phản ứng thâm căn cố đế hiện nay của bạn xuất phát từ vô minh, 
do kết quả của nó bạn cứ nếm trải khổ đau không ngừng, và mô thức này 
phải được thay đổi, nếu bạn muốn hết khổ. 

Chính theo nghĩa này mà nó là ekãyano maggo - con đường độc nhất, 
và bây giờ Đức Phật mô tả thêm. 

...Yadidam cattãro satỉpatíhãnã : đó là, bốn niệm xứ (cattãro 
satipatthãna). Ớ giai đoạn này hành giả phải chú ý vì sao có bốn 
satipatthãnas, hay bốn cách thiết lập niệm với trí tuệ. Thứ nhất là: 

Kãye kãyãnupassĩ viharati ãtãpĩ sampajãno satimã, vineyya loke 
abhijjhãdomanassam. 

Kăye kãyãnupassĩ vỉharatỉ : sống chứng kiến (quán) thực tại của thân 
trong thân. Việc thực hành được làm rất nhiệt tâm, tinh cần - ãtãpĩ, với trí 
tuệ - sampajãno (thấy rõ) sự sanh và sự diệt, và với chánh niệm satimã. 
Không có sự tưởng tượng liên quan ở đây, thay vào đó chánh niệm trực tiếp, 
với trí tuệ tỉnh giác. Sự thực thuộc về thân phải được quán sát, được kinh 
nghiệm trong chính thân này. Điều này được làm với vineỵỵa hay viễn ly, 
abhỉjjhãdomanassam, tham và sân (ưu) đối với thế gian - lo ke, các hiện 
tượng tâm - vật chất hay danh - sắc. 

Vedanãsu vedanãnupassĩ viharati ãtãpĩ sampajano satimã, vineyya loke 
abhij j ãdomanas sam. 

Thứ hai là vedanãsu vedanãnupassĩ vỉharatỉ : sống chứng kiến hay quán 
sát sự thực của các cảm thọ thuộc thân. Một lần nữa không có sự tưởng 
tượng ở đây. Sự thực được quan sát trong những cảm thọ thuộc thân, bằng 
kinh nghiệm trực tiếp theo cùng cách như trên. 

Citte cittãnupassĩ viharati ãtãpĩ sampajãno satimã, vineyya loke 
abhijjhãdomanassam. 



Tương tự, thứ ba là citte cittanupassi viharati: chứng kiến hay quán 
thực tại của tâm trong tâm. 

Dhammesu dhammãnupasĩ viharati ãtãpĩ sampajãno satimã, vineyya 
loke abhijjhãdomanassam. 

Thứ tư là dhammesu dhammãnupassĩ viharati : chứng kiến hay quán 
thực tại của Pháp hay các nội dung tâm trí, quy luật của tự nhiên, của tâm và 
vật chất (danh và sắc), trong quy luật (ở đây phải hiểu là Pháp), trong các nội 
dung tâm trí. Điều này được làm theo cùng cách như trên. 

Bốn niệm xứ ( satỉpatthãna ) này - quán sự thực của thân, hay các cảm 
thọ, hay tâm, hay các nội dung của tâm (pháp) - tất cả phải được kinh 
nghiệm trực tiếp. Sự hiểu biết trên phương diện tri thức sẽ cho bạn nguồn 
cảm hứng và sự hướng dần cách làm thế nào đế hành đúng, nhưng chỉ có 
kinh nghệm trực tiếp mới cho bạn những kết quả. Điều này phải được hiểu 
rõ khi chúng ta tiến hành. 

Bây giờ bạn đang làm việc với hơi thở, thực tại của sát-na này, đúng 
như nó là, (hơi thở) đi vào và đi ra, sâu hoặc nông. Bạn cũng cố gắng duy trì 
chánh niệm về thực tại của cảm thọ trong vùng thân này, tức vùng dưới mũi 
và trên môi trên, đúng nhu nó thế hiện từ sát-na này đến sát-na khác. Đối 
tượng là vùng thân ấy. cố gắng duy trì tính liên tục của chánh niệm cả ngày 
lẫn đêm, trừ khi bạn rơi vào giấc ngủ sâu. Phần lớn thời gian, tâm sẽ lang 
thang. Bạn sẽ quên, bạn không thế không thế được, nhưng ngay khi bạn 
nhận ra, hãy đem tâm trở lại. Đừng phát sinh thất vọng hay chán nản. Chỉ 
chấp nhận rằng tâm đã lang thang, và bắt đầu trở lại, vậy thôi. Bạn hãy làm 
việc một cách nghiêm túc hơn, chuyên cần hơn. Thời gian rất ngắn. Bạn đã 
đến với một khóa thiền, với một bầu không khí rất nghiêm túc, không bị 
khuấy động bởi những thiền sinh mới. Hãy tận dụng nó cho lợi ích của bạn 
cho sự tốt đẹp và giải thoát của bạn. cầu mong tất cả hưởng được sự bình 
yên, hài hòa, và hạnh phúc chon thực. 

Cầu mong tất cả chúng sinh được an vui. 

—0O0— 

NGÀY THỨ BA 

Ngày thứ ba của khóa thiền Tứ Niệm Xứ đã qua. Dầu sao chúng ta 
cũng phải bày tỏ lòng biết ơn đối với vị sư già (chỉ vị Tỳ khưu Subhadda 


người đã nói những lời tỏ ý được tự do sau khi Đức Thế Tôn nhập diệt) 
khiến tôn giả Mahãkassapa quyết định kết tập lại những lời dạy của Đức 
Phật. Ket quả là giáo pháp được duy trì trong hình thức thuần khiết, nguyên 
so của nó từ thế hệ này đến thế hệ khác. Đôi khi một điều gì đó rất thiện lại 
xảy ra do một tình huống bất thiện (làm duyên). Đó là những gì đã xảy ra. 
Hơn hai mươi lăm thế kỷ qua sáu cuộc đại hội kết tập đã trùng tuyên và xác 
nhận lại Tam Tạng Kinh điến - Tỉpitaka, đe loại trừ những sai lầm lén lút 
xâm nhập vào. Ba cuộc kết tập được tổ chức ở Ân Độ, một ở Tích Lan (Sri 
Lanka) và hai ở Miến Điện (Myanmar ). Cuộc kết tập lần thứ sáu và là cuộc 
kết tập gần đây nhất đã được tổ chức ở Răngun (Rangoon) năm 1955 - 1956, 
hai ngàn năm trăm năm sau khi Đức Phật nhập diệt. Neu như chúng ta biết 
ơn những vị đã duy trì pháp hành trong hình thức trong sạch nguyên thủy 
của nó, thì chúng ta cũng phải tri ân những vị đã duy trì sự thuần khiết của 
những lời dạy của Đức Phật. Ngày nay chúng ta có thế so sánh những lời 
dạy ấy với kỹ thuật chúng ta đang hành và tìm được sự khích lệ nhiều hơn 
nhờ biết rằng chúng ta đang hành đúng như lời Đức Phật dạy. 

Bây giờ chúng ta sẽ tiếp tục với bài kinh Tứ Niệm Xứ. 

Tứ Niệm Xứ (Satipatthãna) 

Như chúng ta đã thảo luận, có bốn niệm xứ hay bổn chỗ thiết lập niệm - 
satipatthãna. 

Kãye kãyãnupassĩ viharati ãtãpĩ sampajãno satimã, vineyya loke 
abhij j ãdomanas sam; 

Vedanãsu vedanãnupassĩ viharati ãtãpĩ sampajãno satimã, vineyya loke 
abhijjhãdomanassam; 

Citte cittãnupassĩ viharati ãtãpĩ sampajãno satimã, vineyya loke 
abhijjhãdomanassam; 

Dhammesu dhammãnupassĩ viharati ãtãpĩ sampajãno satimã, vineyya 
loke abhijjhãdomanassam. 

Mục đích của thiết lập niệm - satỉpaịthãna là đế khảo sát cái vùng vốn 
được xác nhận là "Ta", qua đó bao nhiêu chấp thủ dấy lên. Có hai lĩnh vực 
rõ rệt: Kãya (thân) và cỉtta (tâm). 


Sự khảo sát phải được làm ở mức kinh nghiệm chứ không ở mức tri 
thức. Neu như bạn cố gắng đế hiểu thân này chỉ bằng cách tập trung sự chú 
ý, chẳng hạn, vào đầu và xác nhận rằng "Đây là đầu của tôi", thì đó chỉ là 
một sự thực ở mức tri thức và thuộc về tưởng ( sannã ). Đe kinh nghiệm thực 
tại bạn phải cảm nhận nó. Vì thế phải có cảm thọ, và ở đây thân ( kãya ) và 
thọ ( vedanã ) đi cùng nhau trong sự khảo sát này. 

Tương tự với tâm ( citta ), nếu bạn chỉ ngồi và xác nhận đây là tâm của 
tôi, thì đó là sự tưởng tượng hay quá lắm cũng chỉ là một sự hiểu biết thuộc 
trí năng. Đe kinh nghiệm tâm, một cái gì đó phải khởi sanh trong tâm: có thể 
là tham hay sân hoặc một ý nghĩ gì đó v.v... Nó sanh lên và diệt. Dù đó là gì 
thì nó cũng được gọi là Pháp ( dhamma ), nghĩa đen của nó là dhãretĩ 
dhamma, "cái được chứa đựng" bởi tâm. Neu như thân ( kãya ) và thọ 
( vedanã ) đi với nhau, thì tâm (citta) và pháp ( dhamma ) cũng đi với nhau. 
Lúc đó, như ở một nơi khác Đức Phật đã tuyên bổ từ kinh nghiệm thực 
chứng của Ngài, một thực tại khác: vedanã-samosaranã sabbe dhammã. 
"Tất cả pháp (hay bất cứ cái gì) phát sinh trong tâm đều cùng chảy với một 
cảm thọ trên thân". Samosaranã nghĩa là "tập hợp lại với nhau và chảy". 

Vì thế vedanã hay thọ trở nên quan trọng vô cùng. Đế khảo sát thân 
Ợcãya ) bạn phải cảm giác các cảm thọ. Tương tự, đế khảo sát tâm ( citta ) và 
pháp ( dhamma ), bất cứ cái gì phát sinh trong tâm đều thể hiện ra như một 
cảm thọ. Ớ mỗi satỉpatthãna - niệm xứ, đều có những chữ tương tự như 
nhau: 

Kãye kãyãnupassĩ viharatỉ : sổng chứng kiến hay quán thân trong thân. 
Ớ đây chữ anưpassĩ xuất phát từ "passana" hay "dassana", nghĩa là "nhìn". 
Bạn tự mình trực nhận các pháp. Vipassanã (minh sát) có nghĩa là thấy theo 
cách đặc biệt, theo cách đúng đắn. Vividhena là theo các cách khác nhau, từ 
những góc độ khác nhau. Vicayena nghĩa là bằng cách chia tách, mổ xẻ, làm 
tan ra. Bạn quan sát bất cứ thực tại nào đã khởi lên theo cách như 
vậy. Anưpassanã có nghĩa là liên tục từ sát na này đến sát na khác. Do 
đó kãye kãyãnupassĩ là quan sát thân bên trong, tức trong thân, từ sát na này 
đến sát-na khác. Tương tự, vedanãsu là trong các cảm thọ, cỉtte là trong tâm 
và dhammesu là trong những nội dung tâm trí hay trong pháp. 

Vipassanã (minh sát) không dùng đến sự tưởng tượng. Tất nhiên bạn có 
thể tưởng tượng ra một cảm thọ và cũng tưởng tượng được rằng nó đang 
thay đổi (vô thường) ngay cả không kinh nghiệm được nó, nhưng đây không 
phải là thực tại như nó là, không phải là thực tại đúng chỗ nó là. Thân phải 



được kinh nghiệm trong thân, thọ phải được kinh nghiệm trong thọ, tâm phải 
được kinh nghiệm trong tâm và pháp hay các nội dung tâm trí phải được 
kinh nghiệm trong pháp của chính bạn. Do đó người hành thiền sống, hay trú 
quán thân trong thân, ãtãpĩ sampajãno satỉmã (nhiệt tâm tỉnh giác và chánh 
niệm). 

Ẫtãpĩ nghĩa đen là tapas "thiêu đốt". Người hành thiền đang làm việc 
một cách nhiệt tâm, rất chuyên cần, thiêu đốt sạch những bất tịnh trong 
tâm. Satimã là "niệm". Sampajãno nghĩa là có đặc tính của sampaịanna (tỉnh 
giác) chánh niệm phải đi cùng với sampajanũa (tỉnh giác), hay trí tuệ cảm 
nhận được sự sanh và diệt của cảm thọ ( vedanã ), vì "vô thường tính" phải 
được kinh nghiệm ở mức của cảm thọ. Như vậy việc quán sát dù ở thân, hay 
thọ, hay tâm, hay pháp cũng phải được làm với nhiệt tâm ( ãtãpĩ) tỉnh giác 
(sampaịãno) và chánh niệm ( satimã ). 

Vỉneyya loke abhỉjã-domanassam... viễn ly tham và sân đối với thế 
gian của tâm và vật chất (danh - sắc) này. 

Vineyya có nghĩa là viễn ly hay lìa xa khỏi. Loka là thế gian hay những 
cảnh giới của vũ trụ. Tuy nhiên ở đây loka có nghĩa là toàn bộ lĩnh vực của 
tâm và vật chất, hay năm uẩn tạo thành cái "tôi" này: sắc uấn, và bốn danh 
uân - thức ( 'yỉnnãna ), tưởng ( sannã ), thọ iyedană) và hành hay phản ứng 
(sankhãra ). Cả bốn niệm xứ có thể được thực hành với căn bản cảm thọ 
( vedanã ). Lý do là vì trừ phi một điều gì đó được cảm thọ ( vedanã ), bằng 
không tham và sân ( abhỉjjhã-domanasam ) không thế khởi lên. Neu cảm thọ 
là lạc, chỉ khi ấy tham mới phát sanh; nếu cảm thọ là khổ (khó chịu), chỉ khi 
ấy sân mới phát sanh. Neu bạn không kinh nghiệm được các cảm thọ, bạn 
thậm chí sẽ không biết rằng tham hoặc sân đã khởi lên, và bạn không thế nào 
thoát ra khỏi chúng. 
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Anapanapabbam - Quán hơi thở 

Trong việc khảo sát lĩnh vực vật chất, ở đây là thân ( kãya ), chương đầu 
tiên đề cập đến Ãnãpãna, hơi thở vô và hơi thở ra. 

Idha, bhikkhave, bhikkhu arannagato vã rukkha mũlagato vã 
sunnãgãragato vã 


Một nơi cô tịch được đòi hỏi phải có - đế sống tách biệt và không bị 
khuấy động. Hành giả nên đi đến một khu rừng (< aranna-gato vã), một gốc 
cây ( rukkha-mũla-gato vã) hoặc một nơi mà ở đây không có người nào sống 
(, sunnãgãra-gato-vã ), giống như những phòng riêng mà bạn có ở đây, chẳng 
hạn. Nói chung, bạn phải chọn được một trong ba chỗ kể trên. 

Nisĩdati pallaủkam abhujitvã, ujum kãyam paụidhãya 

Người hành thiền hay hành giả phải ngồi xuống (i nỉsĩdatỉ ). Pallankam 
ãbhụịitvã là "khoanh chân". Tư thế "kiết già" hay "bán già" không tuyệt đối 
cần thiết. Neu có thể ngồi được, thì đó là tư thế hay oai nghi đem lại sự tỉnh 
táo lớn nhất, song bất kỳ thế ngồi khoanh chân nào khác tạo được sự thoải 
mái trong một thời gian lâu dài và liên tục cũng là đủ. Phần trên của thân 
phải giữ thật thắng: ụịuỉn kãyam panidhãya. 

Parimukham satim upatthapetvã 

Chánh niệm được thiết lập quanh miệng, lối vào lỗ mũi: parỉmukham. 
Một sổ truyền thống dịch từ này là "ở phía trước", như thể chánh niệm được 
tưởng tượng đang ở phía trước mặt mình, song điều này vô tình đã lập thành 
một thế lưỡng phân. Thực sự ra bạn phải cảm giác được hơi thở đang đi vào 
và đi ra quanh miệng, phía trên môi trên, đó là ý nghĩa của parimukham. 

Rồi công việc bắt đầu: 

So sato va assasati, sato va passasati. 

Chánh niệm vị ấy thở vào, chánh niệm vị ấy thở ra. 

Dĩgham vã assasanto 'Dĩgham assasãmĩti' pajãnãti, dĩgham vã 
passasanto 'Dĩgham passasãmĩti' pajãnãti. 

Thở vào một hơi dài hay sâu ( dĩgha ), vị ấy tuệ tri {pajãnãtỉ - tức hiểu 
đúng như vậy): "Ta đang thở vào một hơi thở dài (hay sâu)". Thở ra một hơi 
thở dài hay sâu, vị ấy tuệ tri: "Ta đang thở ra một hơi thở dài hay hơi thở 
sâu". Hơi thở vào dài, và hơi thở ra dài, được biết và hiểu đúng như vậy: bởi 
vì nó được cảm nhận, được kinh nghiệm, chứ không phải tưởng ra. 

Rassam vã assasanto 'Rassam assasãmĩti' pajãnãti, rassam vã passasanto 
'Rassam passasãmĩti’ pajãnãti. 



Bây giờ hơi thở trở nên cạn, ngắn ( rassa ), và được hiểu hay tuệ tri theo 
cách như vậy. Bạn sẽ thấy mỗi câu biếu thị một trạm khác biệt trên đạo lộ, 
biếu thị một kinh nghiệm mới mẻ trên đạo lộ. Khi tâm yên tĩnh, sự dao động 
giảm bớt và hơi thở trở nên ngắn đi. Ớ đây hơi thở không bị kiểm soát như 
trong một bài tập thở, mà chỉ được quan sát một cách tự nhiên. 

'Sabbakãyapatisamvedĩ assasissãmĩ’ti sikkhati; 

'sabbakãyapatisamvedĩ passasissãmĩ’ti sikkhati. 

Lúc này vị ấy tập: "Cảm giác toàn thân (, sabbakãyapatisamvedĩ ), tôi sẽ 
thở ra". Thay vì tuệ tri hay hiểu đúng ( pạịãnãti ), chữ sikkhati, "tập" bây giờ 
được dùng. Là những người hành thiền, sau một hoặc hai ngày làm việc với 
hơi thở, bạn đã kinh nghiệm được cảm thọ trong vùng này. Rồi làm việc với 
cả hai (hơi thở và cảm thọ) bạn đạt đến giai đoạn cảm giác thọ ở khắp toàn 
thân - sabbakãya. Mới đầu cảm thọ ấy rất thô, kiên cứng, căng thẳng, song 
khi bạn duy trì pháp hành một cách kiên trì, nhẫn nại, giữ thái độ xả với mọi 
kinh nghiệm, toàn thân tan ra thành những rung động vi tế, và bạn đạt đến 
giai đoạn bhanga (hoại diệt), sự tan hoại hoàn toàn. Sau khi đã khởi sự với 
hơi thở tự nhiên, bạn học cách đế đạt đến trạm quan trọng của việc cảm giác 
các cảm thọ trong toàn thân trong một hơi thở: từ đầu đến chân khi bạn thở 
ra, từ chân đến đầu khi bạn thở vào. 

Không thực hành tất sẽ bị lầm lẫn. Các truyền thống (thiền) khác giải 
thích những từ sabbakãyapatisamvedĩ - này là "toàn thân của hơi thở", như 
bắt đầu, giữa, cuối và như vậy toàn hơi thở được cảm nhận. Tất nhiên, khi 
oxy đi vào dòng máu cùng với hơi thở, nó di chuyến khắp toàn thân từ đỉnh 
đầu cho đến những ngón chân, và cảm thọ cũng chảy cùng với máu. Người 
ta có thể giải thích theo nghĩa này, nhưng ở đây chúng ta đang thực hành 
quán thân - kãyãnupassanã. Toàn thân phải được cảm giác, và đây là những 
gì người hành thiền kinh nghiệm. 

Khi đến giai đoạn hoại diệt ( bhariga ), tiếp theo những cảm thọ lạc, 
khuynh hướng của tâm là phản ứng với ái và thủ. Đây là một tình trạng nguy 
hiểm ( ãdĩnava ), đáng sợ ( bhaya ). Không để có sân đối với cảm thọ khổ (khó 
chịu) có lẽ dễ hơn không đế có tham đối với cảm thọ lạc (dễ chịu) nhiều. 
Tuy thế tham ái này lại là mẹ của sân hận, và minh sát ( yipassanã ) là đế làm 
công việc viễn ly tham - ưu ở đời (yineyya ỉoke abhỉjjhã-domanassam) tức 
không tham hoặc sân đối với thân và tâm này. Bạn phải duy trì sự hiểu biết 
rằng thọ lạc cũng là vô thường ( anỉcca ), không có gì ngoài những gọn sóng 



li ti, những bong bóng hay bọt nước, đang sanh và diệt không ngừng. Với trí 
tuệ ( panna ) này những bất tịnh bị diệt trừ và bạn đạt đến trạm an tịnh, tĩnh 
lặng. 


'Passambhayam kãyasankhãram assasissãmĩ’ti sikkhati 

'Passambhayam kãyasaủkhãram assasissãmĩ’ti sikkhati 

Bây giờ cùng với những thân hành ( kãyasankhãra - những họat động 
của thân) đã an tịnh ( passambhayam ) vị ấy tập thở vào và thở ra. Một lần 
nữa chữ sikkhati - tập, được dùng, vì trạm này được đạt đến bằng cách học 
tập, bằng cách thực hành. Quyết định ( adhỉtthãnaj - ngồi một giờ không thay 
đổi oai nghi, điều mà lúc đầu phải phấn đấu, giờ trở thành tự nhiên. Không 
có sự chuyến động của thân bởi vì không có một cảm thọ khổ nào cả (ở 
thân). Hoi thở trở thành chuyến động duy nhất. Đây cũng là một kăya- 
sankhãra - thân hành, tức chuyển động hay họat động của thân. Khi tâm 
được luyện tập đế trở nên an tịnh, hoi thở cũng trở nên ngắn hơn, lắng dịu 
hơn, vi tế hơn cho đến khi nó chỉ tạo thành một vòng xoay ngược khi đi vào, 
và thỉnh thoảng nó dường như ngừng lại. Hơi thở lúc này vô cùng tinh tế. Ớ 
đây cũng có cái nguy của sự dính mắc, của việc xem đây như giai đoạn cuối 
cùng (của đạo lộ giải thoát) rồi. 

Ke đó, Đức Phật đưa ra ví dụ về một người thợ mộc, thỉnh thoảng, xoay 
và tiện gồ đế làm một cái chân cho món đồ dùng nào đó chẳng hạn. Ông ta 
dùng một cái máy tiện. Một vòng xoay dài của máy tiện tạo thành một vết 
cắt dày hơn một vòng xoay ngắn. Ông, hoặc người học việc của ông, biết rõ 
(pajãnãti ) vòng xoay của mình khi nào thì dài, khi nào thì ngắn; tương tự 
như vậy, người hành thiền tuệ tri hay biết rõ {pajãnãtỉ ) khi nào hơi thở dài 
hoặc ngắn. 

Trong ví dụ, chiếc máy tiện chỉ cắt tại điếm tiếp xúc. Cũng vậy, sự chú 
ý phải được giữ ở nơi hơi thở xúc chạm. Bạn không nên theo hơi thở sâu vào 
bên trong hoặc đi ra ngoài vào bầu không khí. Bạn phải nhận biết rõ vùng 
(tiếp xúc) này và cũng phải cảm giác được toàn hơi thở đi vào hoặc đi ra. 

Iti ajjhatam vã kãye kãyãnupassĩ viharati, bahiddhã vã kãye 
kãyãnupassĩ viharati, ajjhattabahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati 

Trong trạm quan trọng kế tiếp, với sự trợ giúp của hơi thở, toàn thân 
được cảm giác ở bên trong, tức bên trong tự thân, ajjhatam. Rồi nó cũng 



được cảm giác ở bên ngoài, bahiddha, trên bề mặt của thân, và cuối cùng 
cảm giác cả bên trong lẫn bên ngoài cùng một lúc, ajjhattabahiddhã. 

Đây là những lời dạy của Đức Phật. Một vài bản chủ giải hay phụ chú 
giải đã viết về vấn đền này. Một số được viết sau thời Đức Phật khoảng từ 
1000 năm đến 1500 năm, và một số thậm chí còn gần đây hơn. Các bản luận 
giải này đã đưa ra nhiều lời giải thích rõ ràng về lời dạy của Đức Phật, cũng 
như những mô tả về một phạm vi toàn diện của cuộc sống và bối cảnh xã hội 
lúc đó - các phương diện chính trị, xã hội, giáo dục và kinh tế v.v... Tuy 
nhiên, trong số những giải thích các bản luận giải ấy đưa ra có một vài điếm 
mà truyền thống thiền này không thể chấp nhận được. Chang hạn, có một 
bản chú giải xem ajjhattam (nội) như thân của hành giả - điều đó có thể chấp 
nhận được - nhưng bahiddhã (ngoại) xem như thân của người khác, mặc dù 
không có ai khác ở đó cả. Bản chú giải này giải thích rằng người hành thiền 
hay hành giả chỉ cần nghĩ về một người khác, và (biết được) tất cả các chúng 
sinh thở vào và thở ra tương tự như thế nào. Chúng tôi không đồng ý với lối 
giải thích ấy bởi vì đây là sự tưởng tượng, còn truyền 
thống vipassanã hay anupassanã (minh sát) này là phải quan sát trong chính 
thân ( kãye ) của bạn. Do đó, đối với chúng ta bahỉddhã (bên ngoài) là bề mặt 
của thân, nhưng vẫn nằm trong cấu trúc của thân chúng ta. 

Ajjhatta-bahỉddhã cũng có thể được hiểu liên quan đến năm căn (cửa 
giác quan). Khi một đối tượng bên ngoài tiếp xúc với mắt, tai, mũi, lưỡi hoặc 
bề mặt thân, nó được cảm nhận trong cơ cấu của thân, nhưng chỉ ở trên bề 
mặt của thân mà thôi. Ngay cả tâm cũng nằm trong cơ cấu của thân, mặc dù 
đối tượng của nó có thể ở bên ngoài. Bài kinh vẫn không có ý định bảo bạn 
phải nghĩ về hay thấy thân của người khác. 

Những câu (kinh) tiếp theo xuất hiện trong mỗi chương. Chúng mô tả 
pháp hành đích thực của minh sát ( vỉpassanã ), vì thế hành giả phải hết sức 
cẩn thận đế hiểu những lời dạy ấy một cách đúng đắn. 

Samudayadhammãnupassĩ vã kãyasmin viharati, 

vayadhammãnupassĩ vã kãyasmin viharati, 

Samudayavayadhammãnupassĩ vã kãyasmin viharati... 

Samudaya-dhammãnupassĩ: dhamma, thực tại, hay sự thực của sanh 
c samudaya ) được quan sát trong thân. Rồi sự thực của diệt iyaya ) được quan 
sát. Một cảm thọ thô sanh lên, dường như lưu lại một lúc, rồi diệt. Sự sanh 



và diệt được thấy như tách riêng ra. Ke đến trong giai đoạn hoại diệt 
0 bhariga ), cảm thọ là một trong những rung động sanh lên và diệt với vận tốc 
cực nhanh. Samudaya (sanh) và vaya (diệt) được kinh nghiệm cùng nhau: 
không có khoảng cách (giữa hai sự kiện). Theo bộ Thanh Tịnh Đạo 
(Visuddhỉmagga ) trạm quan trọng đầu tiên được gọi là udayabba (sanh - 
diệt). Người hành thiền phải hiểu rõ giai đoạn (sanh diệt) này và giai đoạn 
diệt ( bhanga ) kế tiếp. 

...'atthikãyo'ti vã panassa sati paccupatthitã hoti 

Bây giờ, niệm của vị ấy được thiết lập: "Đây là thân, hay có thân đây" 
('atthi kãyo’tỉ). Đây là giai đoạn trong đó thân được kinh nghiệm như 
"không phải ta", "không phải của ta", mà chỉ là thân, như một khối rung 
động, như những bong bóng hay gọn sóng li ti. Nó chỉ đơn thuần là một sự 
tập hợp của các tổng hợp sắc ( kaỉãpas ) hay các hạt hạ nguyên tử, sanh và 
diệt. Không có gì là đẹp hoặc xấu, trắng hoặc đen ở đó. Lúc đầu sự chấp 
nhận "vô ngã" ( anatta ) của bạn chỉ mang tính tri thức hay lòng mộ đạo dựa 
trên những lời người khác nói. Kinh nghiệm thực sự khởi đầu với vô thường 
0 anicca ), vì mọi cảm thọ lạc đều chuyển thành thọ khổ. Sự nguy hiểm của 
việc chấp thủ đã được nhận ra. Thọ là khổ ( dukkha ) vì bản chất vô thường, 
biến đổi cố hữu của nó. Ke tiếp, vô ngã (< anatta ) được tuệ tri: thân này được 
cảm nhận chỉ như những hạt hạ nguyên tử (kalãpas) sanh và diệt liên tục, vì 
vậy sự chấp thủ vào thân sẽ tự động biến mất. Khi niệm (sati) được thiết lập 
trong sự thực này từ sát na này đến sát na khác, hành giả đã đạt đến giai 
đoạn cao trên đạo lộ. 

Tiếp tục thêm: 

Yãvadeva nãnamattãya patissatimattãya... 

Ớ đây, "matta" nghĩa là "chỉ có". Chỉ có trí tuệ, chỉ có tri kiến, chỉ có sự 
quan sát. Cho đến mức độ này (ỵãvadeva ) không có người trí, không có 
người biết, hoặc người kinh nghiệm. Trong một truyền thống khác ở Ân Độ 
điều này được gọi là kevala-nãna kevala-dassãna, "chỉ biết, chỉ thấy". 

Thời Đức Phật có một vị đạo sĩ rất già sống ở một nơi gọi 
là Supãrapattam, gần Bombay ngày nay. Sau khi hành đến bát thiền, ông 
nghĩ mình đã giác ngộ viên mãn. Một người có thiện ý đã chỉnh sửa giúp 
ông ý nghĩ sai lầm này, và bảo ông rằng Đức Phật hiện nay đang ở Sãvatthi, 
ngài có thể dạy ông cách hành chon chánh đế trở thành bậc giác ngộ. Nghe 
được điều này ông vô cùng phấn khích và đi một mạch đến Sãvatthi ở bắc 



Ấn Độ. Đen chùa, ông thấy rằng Đức Phật đã đi khất thực vì thế ông đi 
thẳng vào kinh thành. Ông gặp Đức Phật đang bước chậm rãi trên đường và 
lập tức hiểu rằng đây là Đức Phật. Ông hỏi ngài ngay tại chỗ về kỹ thuật đế 
trở thành một bậc Alahán. Đức Phật bảo ông chờ khoảng một tiếng (vì ngài 
đang đi khất thực), nhưng ông cứ nằng nặc rằng ông có thể chết trong một 
giờ ấy, hoặc Đức Phật cũng có thể chết, hoặc ông có thể mất đi niềm tin 
mãnh liệt nơi Đức Phật hiện đang có trong mình. Giờ là lúc mà cả ba điều 
này đều có mặt. Đức Phật nhìn và hiểu ra rằng chẳng bao lâu nữa người đàn 
ông này sẽ chết, và quả thực cần phải dạy Pháp cho ông ngay bây giờ. Vì thế 
ngài chỉ nói vắn tắt vài lời cho vị đạo sĩ già đã phát triển về mặt tâm linh 
này, ngay bên vệ đường: Dỉtthe dỉtthamattam bhavỉssatỉ... "trong cái thấy 
chỉ có cái thấy, trong cái nghe chỉ có cái nghe, trong cái ngửi chỉ có cái ngửi, 
trong cái nếm chỉ có cái nếm, trong xúc chạm chỉ có xúc chạm, và trong 
nhận thức chỉ có nhận thức "...vinnãte vỉnnãtamattam bhavissati. 

Chừng đó là đủ. Ớ giai đoạn chỉ có cái biết, thời những gì đang được 
nhận thức hoặc nhân dạng của người nhận thức là không thích hợp. Chỉ có 
sự hiểu biết thuần tuý. Sự nhúng sâu vào trạng thái Niết Bàn tiếp nối theo 
sau, ở đây không có gì đế nắm giữ, không có căn cứ nào đế đứng (trên đó) - 
anissito. 

... anissito ca viharati, na ca kinci loke upãdiyati. 

Toàn bộ lĩnh vực của tâm và vật chất ( loke : thế gian của năm uẩn) được 
vượt qua, và không có thế gian nào hay vũ trụ nào đế nắm giữ, đề chấp thủ 
( upãdỉyati ). 

Dù cho đó chỉ là vài phút hay vài giờ tuỳ thuộc vào khả năng và việc 
làm trước đó của một người. Trong trạng thái Niết Bàn, người ta như thể đã 
chết: không có căn nào họat động, mặc dù ở bên trong người ấy chánh niệm 
rất tỉnh táo, rất tỉnh thức. Sau đó người ấy trở lại trạng thái bình thường và 
bắt đầu làm việc trong lĩnh vực giác quan lại, nhưng đã là một con người 
giác ngộ hoàn toàn, không còn tham chấp, và không còn ái dục. Một con 
người như vậy sẽ không dính mắc vào điều gì trong toàn thể vũ trụ này và 
cũng không có gì bám được vào họ. Đây là giai đoạn đã mô tả. 

Vì thế người hành thiền phải thực hành. Ai thực hành theo những lời 
dạy này sẽ hiểu được ý nghĩa của từng lời Đức Phật đưa ra, tất nhiên sự hiểu 
biết thuần tri thức sẽ không giúp gì được. Sự hiểu biết chon thực đến cùng 
với kinh nghiệm. 



—oOo— 


Iriyãpathapabbam - Các oai nghi của thân 

Irỉyãpatha là các oai nghi hay tư thế của thân. 

Gacchanto vã 'gacchãmĩ’ti pajãnãti, thito vã 'thitomhrti pajãnãti, 
nisinno vã 'nisinomhĩhi pajãnãti, sayãno vã 'sayãnomhrti pajãnãti. 

Khi đi ( gacchanto ), người hành thiền tuệ tri hay biết rõ 'Ta đang đi’ 
( gacchãmi ). Tương tự, khi đứng (ị thỉto ), khi ngồi ( nỉsinno ), hay khi nằm 
(, sayăno) người hành thiền cũng tuệ tri đúng như vậy. Đây chỉ là bước đầu. 
Trong câu sau, không có "ta" hay "tôi", mà chỉ có "thân" được tuệ tri trong 
bất kỳ oai nghi nào ( yathã yathã panihito ). 

Yathã yathã vã panassa kãyo panihito hoti, tathã tathã nam pajãnãti. 

Ke đến, với sự lập lại của cùng những câu, thân được quan sát bên 
trong, bên ngoài, và cả bên trong lần bên ngoài cùng một lúc. Quan sát sự 
sanh, rồi sự diệt, rồi cả hai cùng với nhau. Thực sự ra chính những cảm thọ 
được quan sát như đang sanh và đang diệt, bởi vì trí tuệ tỉnh giác 
0 sampaịanna ), tuệ tri tính chất vô thường ( anicca ), phải có mặt, như ở trong 
mỗi chương vậy. Chánh niệm khi được thiết lập với trí tuệ (tỉnh giác) sẽ biết 
rằng "Đây là thân" chứ không phải là "ta, tôi". Lúc đó chỉ thuần có chánh 
niệm và trí tuệ (tỉnh giác), không có bất kỳ một căn cứ nào đế nắm giữ, 
không có gì để chấp thủ. 

Iti ajjhattam vã kãye kãyãnupassĩ viharati... 'atthi kayo’ti... na ca kinci 
loke upãdiyati. 

(Xem lại đoạn này ở phần niệm hơi thở) 

Sampajãnapabbam - Tĩnh giác liên tục về tính chất vô thường. 

...Abhikkante patikkante sampajãna-kãrĩ hoti. Alokite vilokite... 
saminjite pasãrite... saủghati-pâtt-cĩvana-dhãrane... asite pĩte khãyite 
sãyite... uccãra-passã-vakame... gate thite nissinne sutte jãgarite bhãsite 
tunhĩ bhãve sampajãna-kãri hoti 

"Bước tới hay bước lui, nhìn thẳng hay nhìn hai bên, co (tay) hay duỗi 
(tay), cùng với việc mặc y hay mang bát, ăn, uống, nhai, khi đi đại tiện, tiểu 


tiện, đi, đứng, ngồi, nằm, thức hay ngủ, nói hay giữ yên lặng" - bất cứ họat 
động nào trí tuệ tỉnh giác cũng phải được thực hành (, sampajãna-kãrĩ hotỉ ). 

Sau đó, cũng những giai đoạn này được lập lại: 

Iti ajjhattam vã kãye kãyãnupassĩ viharati...'atthi kãyo’ti... na ca kinci 
loke upãdiyati. 

Chúng ta đã thấy rằng trí tuệ tỉnh giác {sampajanna) phải có mặt ỏ mọi 
noi, mọi lúc. Đức Phật thường xuyên được hỏi về (ý nghĩa) của satỉ (niệm). 
Mỗi lần như vậy câu trả lời của ngài đều gồm luôn cả sampaịanna (trí tuệ 
tỉnh giác) vào: 

Kãye kãyãnupassĩ viharati ãtãpĩ sampajãno satimã 

Sổng quán thân trong thân, nhiệt tâm tỉnh giác và chánh niệm. 

Vedanãsu vedanãnupassĩ viharati ãtãpĩ sampajãno satimã 

Sổng quán thọ trong thọ, nhiệt tâm tỉnh giác và chánh niệm. 

Citte cittãnupassĩ viharati ãtãpĩ sampajãno satimã 

Sổng quán tâm trong tâm nhiệt tâm tỉnh giác và chánh niệm. 

Dhammesu dhammãnupassĩ viharati ãtãpĩ sampajãno satimã 

Sống quán pháp trong pháp nhiệt tâm tỉnh giác chánh niệm. 

Không có sampajãnna (trí tuệ tỉnh giác), satỉ (niệm) chỉ là niệm của cô 
gái hát xiếc (chỉ chú ý hết sức vì sợ té mất mạng). Neu niệm không nhận biết 
rõ tính chất sanh và diệt của các pháp, niệm ấy sẽ không đưa đến giải thoát. 

Khi được hỏi về tự thân sampạịanna, Đức Phật thường trả lời với một 
trong hai lối giải thích. 

Lối giải thích thứ nhất, sampajanna là sự quan sát với trí tuệ ipannã ) 
thấy rõ sự sanh, trú và diệt của ba pháp: thọ ( vedanã ), tưởng ( sannã ) và tầm 
(vitakka ) [tầm ở đây là tìm đến một đối tượng giác quan] - chẳng hạn như 
khi một âm thanh xuất hiện ỏ nhĩ môn. Những đối tượng này cũng gọi là 
pháp ( dhammã ), và chúng chảy cùng với các cảm thọ - vedanã- 
sammosaranã sabbe dhammã : tất cả pháp phát sinh trong tâm đều kèm theo 



bởi cảm thọ. Một lần nữa, sự sanh và diệt của cảm thọ là nổi bật 
trong sampajãna - trí tuệ tỉnh giác. 

Tuy nhiên đoạn văn trong bài kinh này lại có một lối giải thích 
khác: sampcỹãna bao gồm mọi họat động. Hàm ý ở đây là tính liên tục đuợc 
đòi hỏi phải có. 

Đe minh họa cho điếm này, trong một bài kinh khác Đức Phật dạy: 

Yato ca bhikkhu ãtãpĩ, sampajannam na rincati; tato so vedanã sabbã 
parijãnãti pandito. 

So vedanã parinnãya ditthe dhamme anãsavo, kãyassa bhedã 
Dhammattho, saủkhãyam nopeti vedagũ. 

Khi hành giả (Tỳ khuu) nhiệt tâm thực hành không sao nhãng một giây 
tỉnh giác (sampaịanna) 

Bậc trí nhu vậy sẽ liễu tri tất cả thọ. 

Sau khi liễu tri chúng, vị ấy thoát khỏi mọi bất tịnh. Nguời nhu vậy, khi 
thân hoại mạng chung, đirợc an lập trong Pháp ( dhamma ) và tuệ tri các cảm 
thọ, đạt đến giai đoạn bất khả thuyết vượt ngoài thế giới hữu vi. 

Bậc Alahán, khi đã tuệ tri toàn bộ lĩnh vực của cảm thọ, từ thô nhất đến 
tế nhất, vị ấy không còn trở lui lại lãnh vực sanh diệt này nữa sau khi chết. 
Do đó, "trí tuệ tỉnh giác" (. sampạịanna ) rất là cần yếu trong giáo pháp của 
Đức Phật. Neu bạn không hiểu rõ pháp ấy có thể bạn sẽ bị đưa đi lạc hướng. 

Đôi khi sự chuyển dịch các từ ngữ (PãỊi) tạo ra những khó khăn cho 
người đọc. Ớ đây chúng ta không chỉ trích các trường phái khác, song chúng 
ta phải hiểu những gì chúng ta đang làm. Có khi sampaịanna được dịch lầm 
là "hiểu biết rõ", về cái gì? Nó được xem như muốn nói đến các chi tiết thô: 
trong lúc đi người ta hiểu rõ việc nhấc chân lên, di chuyến, đặt một chân 
xuống, rồi đến chân khác v.v... Thực sự ra Đức Phật muốn bạn cảm giác các 
cảm thọ ( vedanã ) đang sanh, trú và diệt. Neu sự hiểu biết về thọ này bị bỏ 
qua, toàn bộ kỹ thuật trở nên ô nhiễm. 

Do đó, sampạịanna (trí tuệ tỉnh giác) phải có mặt liên tục trong mọi 
tình trạng.Ngay cả khi ngủ, nó cũng phải có mặt. Khi các thiền sinh ở đây 
mới thực hành họ nói rằng họ hoàn toàn bất lực trong giấc ngủ sâu, và chỉ 



nhận thức được (tức có sampajanna) trong lúc thức, nhưng khi đã thiền đến 
một giai đoạn cao hơn hoàn toàn không có giấc ngủ bình thường nữa. Bạn 
được nghỉ ngơi đầy đủ, nhưng với sự tỉnh giác ở bên trong, với chánh niệm 
về các cảm thọ đang sanh và diệt, về tính chất vô thường ( anicca ). Đôi khi 
trong các khóa thiền những thiền sinh bắt đầu có được kinh nghiệm này, cho 
biết rằng họ ngủ rất ít hay không ngủ nhưng vẫn cảm thấy hoàn toàn tỉnh 
táo. Họ đã ngủ với sampaịanna. 

Sự lập lại của một số từ trong mồi chương đã chỉ ra cho thấy tầm quan 
trọng của sampajanna hay trí tuệ tỉnh giác này. Ẫtãpĩ sampaỳãno satỉma - 
nhiệt tâm, tỉnh giác và chánh niệm áp dụng chung cho việc quán thân, thọ, 
tâm và pháp: như vậy sampạịanna phải có mặt. Tương 
tự, samudaya (sanh), vaya (diệt), samudaya dhammãnupassĩ - quán tánh 
sanh, vayadhmamãnupassĩ - quán tánh diệt và samudayavaya 
dhammãnupassĩ - quán tánh sanh - diệt, được áp dụng ở mọi nơi trong bài 
kinh, phải đi cùng với sampạịanna và các cảm thọ. 

Chang hạn như ở Miến (Myanmar ) có rất nhiều ngôi tháp nằm trên đồi 
cao, với bốn lối tam cấp đi lên, mồi lối ở một hướng - đông, tây, nam, bắc. 
Tương tự, bạn có thể bắt đầu với thân, thọ, tâm hay pháp, nhưng khi bạn đã 
vào trong tháp rồi thì tất cả đều hòa trộn trong thọ - vedanã, và vào đến 
chánh điện, cũng giống như Niết Bàn vậy. Dù bạn leo lên bằng bất kỳ bậc 
tam cấp nào, bạn cũng đi đến thọ ( vedanã ) và trí tuệ tỉnh giác ịsampaịanna); 
và nếu bạn sống với trí tuệ tỉnh giác này là bạn đang tiến từng bước đến mục 
tiêu cuối cùng. 

Hãy tận dụng thời gian. Bạn phải tự hành, không ai có thể làm công 
việc đó thay cho bạn. Học pháp (pariyatti ) sẽ chỉ cho bạn hướng đúng và sự 
khích lệ, nhưng lợi ích sẽ là từ việc thực hành của bạn. Pháp hành - 
patỉpattỉ và tuệ đạt thông hay tuệ thể nhập - pativedha là đế chọc thủng bức 
màn vô minh này và đạt đến sự thực tối hậu về tâm, vật chất (sắc) và các tâm 
sở hay nội dung tâm trí, đế kinh nghiệm Niết Bàn. Hãy tận dụng tốt cơ hội 
và những tiện nghi ở đây. Hãy tận dụng Pháp ( dhamma ) kỳ diệu này cho sự 
tốt đẹp, sự lợi ích và sự giải thoát của bạn khỏi những khổ đau và trói buộc 
của cuộc đời. Cầu mong tất cả hưởng được sự bình yên, hòa hợp và hạnh 
phúc chon thực. 

Cầu mong tất cả chúng sinh được an vui. 



—oOo— 


NGÀY THỨ Tư 

Ngày thứ tư của khóa thiền Tứ Niệm Xứ - Satipatthãna đã qua. Chúng 
ta lại tiếp tục đọc bài kinh và cố gắng hiếu nó trong liên hệ với pháp hành. 

Chúng ta vẫn còn trong phần quán thân - kãyãnupassanã. Bạn có thế 
khởi đầu với bất kỳ pháp quán nào trong bốn lĩnh vực: quán thân - 
kãyãnupassanã, quán thọ - vedanãnupassană, quán tâm ( cittãnũpassanã ), 
hay quán pháp ( dhmamãnupassanã ), và với bất cứ phần quán thân nào, song 
khi bạn tiến xa hon chúng sẽ hòa trộn với nhau. Bạn phải đạt đến một vài 
trạm quan trọng. Bạn phải cảm giác được thân bên trong ( ajjhattam ) và bên 
ngoài ( bahiddhã ), rồi cả bên trong lẫn bên ngoài ( ajjhatta - bahỉddhấ). Bạn 
phải kinh nghiệm được sự sanh và diệt ( samudaya-dhammãnupassĩ 
vỉharati - sống quán tánh sanh khởi, vayadhammãnupassĩ vỉharati- sổng 
quán tánh hoại diệt), rồi cả hai cùng với nhau ( samudayavaya 
dhammãnupassĩ vỉharatỉ - sống quán tánh sanh khởi và hoại diệt). Bạn phải 
cảm giác được toàn thân như một khối những rung động đang sanh và diệt 
với vận tốc cực kỳ nhanh, trong giai đoạn hoại diệt ( bhanga ). Sau đó, bạn 
phải đạt đến giai đoạn thân chỉ là thân (' atthi kãyo’tỉ ), hoặc thọ chỉ là thọ, 
tâm chỉ là tâm, hoặc pháp chỉ là pháp không có sự đồng nhất với nó. Rồi đến 
giai đoạn chỉ có niệm {patissatỉ-mattãya ) và chỉ có tuệ hay trí ( nãna- 
mattãya) thuần tuý không có bất kỳ sự đánh giá hay phản ứng nào. 

Khi bạn tiến bộ và đã an lập trong pháp hành, các sankhãras (hành) ăn 
rễ sâu xa xuất hiện lên bề mặt và được tuyệt trừ, với điều kiện bạn 
phải vineyya loke abhỉjjhã-domanassam, viễn ly tham - ưu đối với tâm và 
vật chất hay danh và sắc (thường dịch là đế chế ngự tham - ưu ở đời). 

Trong một bài kinh khác, Đức Phật đã đưa ra một sự minh họa: 

Sabba kamma jahassa bhikkhuno, 

Dhunamãnassa pure katam rajam 

Người hành thiền không tạo tác nghiệp mới, thanh lọc những phiền não 
cũ khi chúng khởi lên. 


Khi người hành thiền ngưng tạo mọi hành nghiệp - kamma sankhãra, 
tức không còn tạo tác những nghiệp mới hay phản ứng mới, thời những bất 
tịnh cũ - pure katam rajam - được tháo ra. Dhunamãnassa nghĩa là tháo ra 
hay chải ra (bông vải), tách ra thành từng sợi, gỡ sạch mọi nút thắt hay quét 
sạch mọi bọn nhơ. Điều này có thế xảy ra ở bất kỳ giai đoạn nào, bất cứ lúc 
nào bạn không phát tác một hành mới, tuy nhiên những bất tịnh bám rễ sâu 
xa chỉ bắt đầu trồi lên sau khi bạn đã đạt đến giai đoạn "hoại diệt" - bhariga. 
Neu bạn cứ tiếp tục tạo tác các hành ( sankhãra ), là bạn đang tiếp tục gia 
tăng kho (hành) cũ của bạn. Bao lâu bạn tránh không tạo tác bất kỳ một hành 
mới nào và giữ thái độ xả, thì hết lớp hành này đến lớp hành khác đã bị trừ 
diệt. 

Pháp ( dhamma ) rất nhân từ. Lúc đầu các hành thô vốn sẽ dẫn bạn vào 
một đời sống khổ đau, thấp kém mới, trồi lên và bị trừ diệt. Bạn được giải 
thoát khỏi chúng. 

upajjitvã nirujjhanti, tesam vũpassamo sukho 

... đã sanh lên, nếu chúng bị diệt, sự đoạn trừ này sẽ đem lại an lạc 

Khi các hành có khả năng đưa bạn vào một kiếp sống thấp thỏi đã diệt, 
tâm trở nên quân bình một cách hoàn hảo - thích hợp đê vượt qua lĩnh vực 
của tâm và vật chất (danh - sắc) và có được cái nhìn thóang đầu tiên về Niết 
Bàn. 


Điều này có thể chỉ trong một vài sát na, một vài giây hạnh phúc, 
nhưng khi trở lại lĩnh vực tâm và vật chất mô thức cư xử thường tình của 
hành giả đã thay đổi hoàn toàn. Các sankhãra (hành) đưa đến một đời sống 
thấp thỏi giờ đây không thể nào được phát ra. Tộc tánh đã thay đổi - 
"gotrabhũ" (chuyến tộc - từ phàm sang thánh tộc). Phàm nhân {anarỉyo - phi 
thánh) trở thành một bậc thánh nhân ( ariyo ) - một bậc thánh nhập lưu - 
sotãpanna. Ngày nay chữ 'aryan’ đã mất đi ý nghĩa nguyên thủy của nó và 
được người ta dùng đế chỉ cho một bộ tộc. Thời Đức Phật ariyo nghĩa là một 
con người cao quý, thánh nhân, một người đã thực chứng Niết 
Bàn. Sotãpanna là người đã rơi vào dòng (sota) hay thường gọi là "nhập 
lưu". Trong tối đa bảy kiếp sống, người này chắc chắn sẽ duy trì việc thực 
hành đế trở thành một bậc Alahán. Không có quyền lực nào trên thế gian này 
có thể chặn đứng tiến trình ấy được. 

Công việc thực hành vẫn tiếp tục theo cách như vậy - nghĩa là với nhiệt 
tâm ( ãtãpĩ ), tỉnh giác (sampaịãno) và chánh niệm {satỉmã). Các hành nằm 



sâu hơn nữa trồi lên bề mặt và diệt (; upajjhitvã nirujjhanti) và một kinh 
nghiệm thâm sâu hơn về Niết Bàn xảy ra. Nguời hành thiền lại trở lui về 
lãnh vực sanh - diệt, nhung với một con nguời đã thay đổi hoàn toàn, hành 
giả đạt đến giai đoạn sakadãgãmĩ - tuđàhàm. Chỉ một kiếp sống duy nhất 
nữa là có thể trong cõi dục giới. Ke đó, việc thực hành vẫn lại với nhiệt tâm, 
tỉnh giác và chánh niệm. Những bất tịnh vi tế hơn, nhung vẫn là những bất 
tịnh có khả năng đua đến những kiếp sống đau khổ, bây giờ đuợc trừ diệt 
bằng thái độ xả này, và việc nhúng sâu vào Niết Bàn một lần nữa càng sâu 
hơn. Hành giả kinh nghiệm giai đoạn Anãgãmĩ hay Anahàm. Giờ đây một 
kiếp sống duy nhất là khả dĩ nhung không nằm trong cõi dục, mà trong một 
cõi phạm thiên rất cao (ý muốn nói đến cõi ngũ tịnh cu dành cho các bậc 
Anahàm). Khi nguời hành thiền tiếp tục, các hành ( sankhãra ) vi tế nhất - 
vốn vẫn cho thêm một kiếp kho nữa, vì chúng vẫn còn nằm trong vòng sanh 
- tử - đuợc trừ diệt, và Niết Bàn của một bậc Alahán đuợc hành giả kinh 
nghiệm, sự giải thoát viên mãn. Điều đó có thể xảy ra ngay trong kiếp hiện 
tại hoặc có thể trong kiếp tuơng lai, nhung việc thực hành vẫn không khác: 
đó là với ãtãpĩ sampajãno satỉmã. 

Satimã là với chánh niệm. Sampajãno là với trí tuệ ipannẩ) về sự sanh 
và diệt, kinh nghiệm trực tiếp các cảm thọ của thân. Một mình thân thì 
không thể cảm giác các cảm thọ, vì thế tâm đòi hỏi phải có, nhung trong 
thân vẫn là nơi chúng đuợc cảm thọ. Đức Phật đã đua ra một minh họa cho 
vấn đề này: ví nhu có nhiều loại gió khác nhau khởi lên trên bầu trời - gió 
ấm hay gió lạnh, gió thổi nhanh hay gió thổi chậm, gió có bụi hay gió trong 
sạch - cũng vậy thân này có nhiều loại cảm thọ khác nhau sanh lên và diệt. 

Trong một bài kinh khác Ngài nói: 

Yato ca bhikhhu ãtãpĩ sampajannam ca na rincati, 

tato so vedanã sabbã parijãnãti pandito. 

Thực hành nhiệt tâm, không sao lãng tỉnh giác, nguời hành thiền kinh 
nghiệm toàn bộ lãnh vực của thọ và có đuợc trí tuệ. 

Có các loại thọ khác nhau cho dù các sankhãras (hành) là thô, vi tế, hay 
vi tế nhất. Nhu vậy, tỉnh giác (, sampajannam ) cả ngày lẫn đêm là cốt lõi của 
toàn bộ kỹ thuật. 


So vedana parinnayaditthe dhamme anasavo, 



kayassa bheda dhammattho sahkhayam nopeti vedagu. 

Khi toàn bộ lãnh vực của thọ - vedanã đã được vượt qua, thời Pháp 
(clhamma) cũng được tuệ tri. Người như vậy, không còn những bất tịnh 
(anãsavã - vô lậu), đã an trú hoàn toàn trong Pháp ( dhammaịtho ), thấu triệt 
toàn bộ lãnh vực của cảm thọ ( vedagũ ) và sau khi thân hoại mạng chung 
(kãyassabhedấ) không còn trở lui lại lãnh vực của cảm thọ này nữa". 

Điều này tóm tắt toàn bộ đạo lộ đi đến giải thoát. Đạo lộ được thành 
tựu với trí tuệ tỉnh giác - sampaịanna , trí tuệ thấy rõ sự sanh và diệt, đồng 
thời giữ thái độ xả với các cảm thọ. Ãtãpi - nhiệt tâm hay chịu khó thực hành 
và chánh niệm - satimã, ở đây phải nhớ rằng nếu đó là niệm của cô gái hát 
xiếc, một mình nó sẽ không đủ để giải thoát vì trí tuệ tỉnh giác vẫn là quan 
trọng nhất. 

Patỉkũlamanasikãrapabbam - Quán tính chất đáng nhòm gớm - Hay 32 
thê trược 

Patỉkũla có nghĩa là "đáng kinh tởm" hay "đáng nhòm 
gớm". Manasỉkãra là "sự suy xét" hay "quán tưởng". Tự thân pháp quán này 
sẽ không đưa đến mục tiêu cuối cùng (giải thoát). Đức Phật luôn dạy phải 
kinh nghiệm trực tiếp, chứ không chỉ có sự tưởng tượng hay tri thức hóa đơn 
thuần. Tuy nhiên trong một vài trường hợp, khi tâm còn cùn nhụt hay còn 
tháo động, trạo cử, nó không thế khởi sự với hơi thở, huống nữa là giữ được 
thái độ xả với việc cảm giác các cảm thọ. Trong hầu hết các trường hợp, 
những người như vậy còn có sự tham chấp đối với thân và còn mê đắm trong 
các dục lạc, bị ám ảnh bởi cái đẹp bề ngoài của thể xác. Họ sẽ không cố 
gắng hiểu và cũng không thế hành Pháp ( dhamma ) được, vì thế việc quán 
tính chất đáng nhòm gớm này được dùng đế quân bình tâm ít ra cũng ở mức 
khá hơn một chút. Những người này được yêu cầu khởi sự với việc suy xét 
theo cách thích hợp: thân này là gì? 

Imameva kãyam uddham pãdatalã adho kesamatthakã tacapariyantam 
pũram nãnappakãrassa asucino paccavekkhati... 

Từ lòng bàn chân đố lên và từ tóc trên đầu đi xuống, toàn thân được 
bao bọc bởi da, hành giả suy xét hay quán sát (paccavekkhati ) tính chất bất 
tịnh của nó ( asucino ) theo những cách khác nhau ( nãnappakãrassa ). Thân 
này thật là xấu xí. Nó chứa đựng nào là: tóc, lông, móng, răng, da, thịt, gân, 
xương, tuỷ, thận, tim, gan, màng ruột, bao tử, phổi, ruột, trực tràng, vật thực 
chưa tiêu hóa, phân, óc, mật, đàm, mủ, máu, mồ hôi, mỡ, nước mắt, nước 


miếng, nước mũi, họat dịch (nước khớp xương), nước tiểu. Đây là bản chất 
của nó. 

Tất nhiên pháp quán này chỉ là một cách khởi đầu cho những người 
không có khả năng quan sát thực tại bên trong. Vì thế tính chất bất tịnh cứ 
tiếp tục khuất phục họ. Một khi họ có thể suy tư một cách đúng đắn rồi, họ 
sẽ sẵn sàng đế thực hành, hoặc với hơi thở hoặc trực tiếp với các cảm thọ. Dĩ 
nhiên, khi việc thực hành minh sát thực sự bắt đầu, sẽ phải không còn sự 
chán ghét đối với thân uế trược này. Lúc đó chỉ quan sát đúng như nó là hay 
như thực quán - yathãbhũta. Thân được quán như là thân, với hơi thở đang 
sanh và diệt. Người hành thiền lúc này thực sự mới ở trên đạo lộ (giải thoát). 

Đức Phật đưa ra ví dụ về một cái túi lương thực có hai miệng (túi) chứa 
đầy các hạt giống và ngũ cốc khác nhau, như lúa nếp, lúa tẻ, đậu xanh, đậu 
đũa, đậu mè và gạo lức. Ví như một người có mắt tốt có thế thấy các loại 
ngũ cốc khác nhau này, hành giả cũng phải thấy được những vật (uế trược) 
trong thân được da bao bọc này. Khi thiên nhãn phát triển, ở một giai đoạn 
cao hơn, việc thấy thân sẽ trở nên rất dễ. Mồi thân phần - thực ra, mỗi phân 
tử của thân - sẽ được thấy như thế với mắt mở vậy. 

Iti ajjhattam vã kãye kãyãnupassĩ viharati...'atthi kãyo’ti... na ca kinci 
loke upãdiyati. 

Sau đó tiến trình tu tập lại hoàn toàn giống nhau. Mặc dù điểm khởi đầu 
có khác tuỳ theo trình độ căn bản và khả năng tinh thần của mỗi người, song 
những trạm cuối cùng đều giống như nhau. Thân được quan sát ở bên trong, 
và bên ngoài, ajjhatta - bahiddhã. Quan sát sự sanh và sự diệt - samudaya - 
vaya. Rồi 'atthỉ-kãyo ’ti, "Đây là thân hay có thân đây". Chánh niệm được 
thiết lập, và không có bất kỳ sự hồ trợ nào trong cái thế gian của tâm và vật 
chất này, không có gì để nắm giữ, chấp trước (na ca kỉncỉ loke upãdỉyatỉ ) 
trong giai đoạn giải thoát viên mãn. 

—oOo— 

Dhãtumanasikãrapabbam - Quán sát tứ đại 

Dhatu nghĩa là yếu tố hay đại. Ớ đây cũng vậy, với loại người còn tham 
chấp thân và đắm mê các dục lạc, lúc bắt đầu thực hành đòi hỏi phải có sự 
suy xét: 


Imameva kayam yathathitam yathapanihitam dhatuso paccavekkhati: 
'athi imasmim kãye pathavĩdhãtu ãpodhãtu tejodhãtu vãyodhãtũ’ti 

Dù cho thân được đặt hay được sắp xếp như thế nào ( kãyamyathãthitam 
yathãpanỉhỉtam ), các giới hay các đại trong đó cũng phải được quán sát 
(paccavekkhati ) đó là: đất (pathavĩ ), nước ( ãpo ), lửa ( tejo ) và gió (vãyo). 

Đức Phật đưa ra một ví dụ khác. Ví như một người đồ tể hoặc người 
học việc của ông ta giết một con bò, xẻ nó ra thành từng phần nhỏ và ngồi ở 
chợ bán những miếng thịt ấy như thế nào, thời thân cũng phải được hiểu là 
như vậy: chỉ có bốn đại này. Nó gồm: chất cứng như thịt, xương v.v...; chất 
lỏng như máu, nước tiểu v.v...; chất gió hay hơi; và nhiệt. Ví như "bò” là 
một từ quy ước chỉ sự cấu họp của các bộ phận như thế nào, thân cũng như 
thế không là gì khác ngoài bốn đại này và không có đại nào trong đó là 
"thân" cả. Như vậy người hành thiền đạt tới điếm ở đây tâm ít nhất cũng đã 
được quân bình một cách đáng kế. 

Iti ajjhattam vã kãye kãyãnupassĩ viharati... 'atthi kãyo’ti ... na ca kinci 
loke upãdiyati. 

Ke tiếp công việc bắt đầu như cũ, bởi vì chỉ thuần tư duy hay quán sát 
thôi thì không đủ. Hành giả phải trải qua các trạm giống như đã đề cập ở 
trên. Giai đoạn hành giả đạt đến 'atthỉ kãyo ’ti, "Đây là thân hay có thân đây", 
cái mà trước đây bao nhiêu tham chấp hành giả đặt vào đó, và giờ buông bỏ 
qua một bên mọi tham chấp ấy hành giả đạt đến mục tiêu cuối cùng. 

—0O0— 

Navasivathikapabbam - Chín pháp quán tử thi (hay Mộ địa quán) 

Đôi khi một số người tham chấp thân mãnh liệt đến độ ngay cả sự tư 
duy đúng cũng không thể thực hiện được. Bởi thế một điếm khởi đầu thô 
hơn, bạo hơn đã được Đức Phật đưa ra: Họ phải vào một nghĩa địa. Đây là 
chỗ các tử thi không được chôn cất hay thiêu đốt, mà chỉ quăng bỏ đó cho 
các loài chim, thú v.v... ăn thịt. Do không thế thực hành với sự chú ý của họ 
xoay vào bên trong tự thân, nên những người này được yêu cầu khởi sự bằng 
cách nhìn vào một tử thi. Ke đó họ có thế suy xét đến thân của họ theo cùng 
cách như vậy: 

So imameva kãyam upasamharati: 'ayam pi kho kãyo evamdhammo 
evambhãvĩ evamnatĩto’ti. 


Họ suy nghĩ ( upasamharatỉ ) về thân của chính mình: "Thân của ta đây 
cũng có cùng bản chất như vậy, nó sẽ không tránh được phải trở thành như 
thế này". Có chín cách quán tử thi: 

Hành giả nhìn vào tử thi đã chết một ngày, hai ngày, hoặc ba ngày, 
trưong phình, xanh đen, và lở loét. Hành giả suy xét và hiểu ra rằng thân của 
hành giả cũng có cùng bản chất, cuối cùng rồi sẽ phải chết với kết quả giống 
như thế này. 

Lại nữa, hành giả nhìn vào một tử thi quăng bỏ trong nghĩa địa đã bị 
các loài quạ, diều hâu, kên kên, chó, dã can, hay các loài sâu bọ khác rỉa rói, 
đục khoét, ăn thịt. Và hành giả sẽ suy xét đến thân của mình theo cách như 
vậy. 


Hành giả nhìn vào một tử thi chỉ còn là bộ xương dính chút thịt và máu, 
ràng lại với nhau bởi mấy sợi gân. Rồi hành giả suy xét đến thân của chính 
mình. 

Hành giả nhìn vào một tử thi chỉ còn là bộ xương không có chút thịt 
nào, nhưng vấy bẩn với máu và ràng lại với nhau bởi những sợi gân. 

Hành giả nhìn vào một tử thi chỉ còn lại một bộ xương không dính chút 
thịt và máu, ràng lại với nhau bởi những sợi gân. 

Lúc này hành giả nhìn thấy chỉ còn những khúc xương rời ra nằm rải 
rác khắp nơi: xương tay, hay xương chân, xương đầu gối, xương đùi, xương 
chậu, xương sống, hay xương sọ v.v... 

Bây giờ, sau một thời gian, những khúc xương được tẩy trắng, sạch sẽ. 

Hành giả nhìn vào những khúc xương mà, sau hơn một năm, nằm thành 
đống. 

Hành giả nhìn vào những khúc xương đang mục nát và tan tành thảnh 
cát bụi. 

Mỗi lần, sau khi nhìn như vậy, hành giả phản tỉnh hay suy xét theo cách 
đã nói về chính thân của mình. 


Nhất thiết phải bắt đầu với việc chỉ nhìn theo cách này bởi vì thiền 
Minh sát ( vỉpassanã ) - quan sát và kinh nghiệm đúng bản chất của thực tại - 



là một công việc rất tinh vi, tế nhị. Những người đang sống một cuộc sống 
thô tháo, tầm thường, còn hệ luỵ trong những phiền não thô, không thể làm 
được điều này. Do đó, những trường hợp đặc biệt phải đi đến một tha ma mộ 
địa, chỉ là để thấy, đế duy trì việc quán tưởng, và đế hiểu được rằng những gì 
họ thấy là kết quả cuối cùng dành cho mọi người. Họ được yêu cầu phải 
khởi sự tư duy như vậy. Với cảm giác nhòm gớm này và với sự hiểu biết mà 
bây giờ họ đã có này, tâm được quân bình một cách đáng kể, nó có thể thực 
hành (minh sát). 

Iti ajjhattam vã kãye kãyãnupassĩ viharati... 'atthi kãyo’ti... na ca kinci 
loke upãdiyati. 

Giờ đây hành giả khởi sự thực hành (minh sát) qua những giai đoạn 
tương tự. Tức là hành giả sẽ đạt đến giai đoạn 'atthỉ kãyo'tỉ, "Đây là thân hay 
có thân đây", cái mà bao nhiêu tham chấp hành giả đã dành cho nó. Rồi hành 
giả tiếp tục cho đến khi mọi tham chấp được từ bỏ ở giai đoạn giải thoát viên 
mãn. 


Đạo lộ là như nhau ở mồi phần. Chỉ có điếm khởi đầu là khác. Ớ mồi 
phần bạn phải cảm giác được sự sanh và diệt, thể hiện ra như những cảm 
thọ, vốn là sự kết hợp của tâm và vật chất hay danh sắc. Đầu tiên bạn cảm 
thấy nó tách rời (sanh riêng, diệt riêng), rồi hợp cùng nhau khi nó sanh và 
diệt tức thời. Lúc đó khắp mọi nơi trong toàn bộ cấu trúc này đã tan ra, chỉ 
có sự sanh, diệt, sanh diệt liên tục không ngừng. Bạn chỉ việc quan sát. Theo 
cách này bạn phát triển khả năng chánh niệm (sati) và trí tuệ tỉnh giác 
(sampajanna) của bạn - trí tuệ vốn phát triển thành xả. 

Có thế có một loại xả thậm chí không cần phải có sự hiểu biết về tính 
chất vô thường ( anicca ). Xả này được thành tựu bằng cách ám thị liên tục sự 
không phản ứng và bình tĩnh trong tâm. Nhiều người đã phát triển được khả 
năng này và dường như không phản ứng hay bị đảo lộn bởi những thăng 
trầm của cuộc đời. Họ đã được quân bình, nhưng chỉ ở mức bề mặt. Một 
phần sâu thẳm của tâm vẫn tiếp tục phản ứng bởi nó luôn luôn tiếp xúc với 
các cảm thọ của thân ở chiều sâu chỗ mà họ đã không vào đến được. Không 
có sampạịanna hay trí tuệ tỉnh giác, gốc rễ của mô thức phản ứng theo thói 
quen - sankhãra (hành) - vẫn còn. 

Đây là lý do tại sao Đức Phật lại hết sức xem trọng thọ - vedanã. Dứt 
bỏ tham và sân là lời dạy có tính truyền thống ở Ân Độ xưa cũng như nay. Ở 
Ân Độ có những bậc đạo sư trước và sau thời Đức Phật, và những bậc đạo 



sư cùng với Đức Phật đã từng dạy như thế và các đệ tử của họ cũng đã hành 
theo lời dạy này. Tuy sự buông bỏ ấy chỉ liên hệ đến những đối tượng bên 
ngoài: đó là những gì được thấy, nghe, ngửi, nếm, đụng hay tư duy. Đức 
Phật đã đi sâu hơn. Sáu giác quan và các đối tượng của chúng được gọi là 
saịãyatana - lục nhập hay lục xứ. Ngài khám phá ra rằng sự tiếp xúc giữa 
giác quan và đối tượng chắc chắn sẽ sinh ra cảm thọ, và rằng tham hoặc sân 
chỉ khởi lên sau khi thọ đã sanh mà thôi. 

Saịã yatana paccayã phasso, 

Phassa paccayã vedanã, 

Vedanã paccayã taủhã. 

Lục nhập làm duyên cho xúc, 

Xúc làm duyên cho thọ, 

Thọ làm duyên cho ái. 

Đây là sự giác ngộ của Đức Phật. 

Lồ hổng hay mắt xích bị bỏ quên là thọ " vedanã ". Không có nó người 
ta vẫn chỉ đang nói tới các đối tượng giác quan, và phản ứng của họ đối với 
những đối tượng ấy mà thôi. Có thể nhờ đó họ chỉnh sửa được trí hiểu biết 
và bề mặt của tâm của họ. Tuy nhiên ở mức sâu xa nhất, nối tiếp theo xúc, 
bộ phận của tâm vẫn đang đánh giá xúc này là tốt hay xấu. Sự đánh giá ấy sẽ 
cho ra một cảm thọ dễ chịu (thọ lạc) hay khó chịu (thọ kho). Rồi thì sự phản 
ứng mang tính chất tham hoặc sân bắt đầu. Từ kinh nghiệm cá nhân của 
mình Đức Phật tiếp tục dạy mọi người giữ thái độ xả đối với các cảm thọ, đế 
thay đổi mô thức cư xử theo thói quen của tâm ở mức thâm sâu nhất, và đế 
thoát ra khỏi sự ràng buộc của nó. 

Đây là những gì bạn đang khởi sự thực hành ở đây. Bạn phát triển thái 
độ xả hay tâm lý quân bình không chỉ đổi với các đối tượng giác quan - sắc, 
thinh, hương, vị, xúc hoặc ý niệm - mà còn đối với các cảm thọ bạn cảm 
giác, dù cho đó là lạc, khổ hay trung tính (không lạc không 
khổ). Sampaịanna - trí tuệ tỉnh giác - được khởi sự với trí hiểu biết về đặc 
tính sanh và diệt trong những cảm thọ của thân. Sau khi đã làm việc (thực 
hành) với niệm hơi thở (< ãnãpãna ) bạn sẽ dễ dàng kinh nghiệm được các cảm 
thọ và bạn cũng đang phát triển thái độ xả với sự hiểu biết này. Như vậy, bạn 



đã hành đúng theo những lời dạy của Đức Phật. Bạn nỗ lực để duy 
trì satỉmã (chánh niệm) và tỉnh giác (sampaịãno) - ãtãpĩ sampaỳãno satỉmã. 
Đây là bức thông điệp của toàn bài kinh Niệm xứ - Sampatthãna Sutta. 

Hãy tận dụng bất kỳ chút thời gian nào còn lại của khóa thiền nghiêm 
túc này. Đọc và hiểu kinh (suta) ở mức tri thức sẽ cho bạn rất nhiều cảm 
hứng, sự huớng dẫn và tin chắc rằng bạn đang làm đúng những gì Đức Phật 
muốn (bạn phải làm): tất nhiên sự hiếu biết thuộc trí năng này tự nó không 
giải thoát đuợc cho bạn. Tận dụng bài kinh Niệm xứ này và những buổi 
giảng mồi chiều ở đây, nhung trên hết vẫn phải là thực hành. Bạn phải làm 
việc cả ngày lẫn đêm, sampajannam na rỉncatỉ (không xao lãng 1 giây tỉnh 
giác). Trong giấc ngủ sâu bạn bất lực, nhung bù lại bạn không nên sao lãng 
một giây sampajanna (tỉnh giác) nào cả, dù bạn đang làm gì - ăn, uống, đi, 
đứng hoặc nằm cũng vậy. Dĩ nhiên, ở giai đoạn này tâm vẫn lang thang và 
bạn sẽ quên. Bạn bắt đầu suy tuởng, hình dung hay tu duy, nhung hãy xem 
bạn nhanh chóng nhận ra chúng nhu thế nào, và bạn khởi sự trở lại với các 
cảm thọ ngay ra sao. Hãy luôn tự nhắc nhở mình. Hãy phát triển trí tuệ của 
bạn, sự giác ngộ của bạn. Bạn phải thay đổi đuợc thói quen cũ là chạy trốn 
các cảm thọ; bạn phải ở lại với thực tại sâu xa hơn của sự sanh 
diệt, samudaya-vaya, của tính chất vô thuờng - anicca. Hãy thoát ra khỏi vô 
minh, thoát ra khỏi mọi ràng buộc. Hãy tận dụng những ngày kỳ diệu này 
của đời bạn đế đi ra khỏi mọi khổ đau. cầu mong các bạn đuợc sự bình an 
chân thực, hòa hợp chân thực và hạnh phúc chân thực. 

Cầu mong tất cả chúng sinh đuợc an vui. 

—0O0— 

NGÀY THỨ NĂM 

Ngày thứ năm của khóa thiền Tứ Niệm Xứ ( Satỉpatthãna ) đã qua. 
Chúng ta đã đi hết phần quán thân - kãyãnupassanã. 

Quán thân sẽ không hoàn tất nếu không quán thọ - vedanãnupassanã , 
bởi vì "tùy quán" -anupassanã có nghĩa là thể nghiệm liên tục sự thực, điều 
này hàm ý phải cảm giác đuợc thân. Thực sự ra vedanã hay thọ là trọng tâm 
trong cả bốn niệm xứ - sattỉpatthãna. Tâm và Pháp hay các nội dung tâm trí 
cũng phải đuợc cảm nhận. Không cảm nhận đuợc, việc thực hành chẳng qua 
chỉ là trò chơi của tri thức. Truyền thống này nhấn mạnh đến thọ vì nó cho 
chúng ta một sự hiểu biết cụ thể về tính chất vô thuờng - anicca, của sanh và 
diệt - samudaya, vaya. Sự hiếu biết ở mức cảm thọ này là tuyệt đối quan 


trọng vì không có nó sẽ không có tỉnh giác -sampajanna. Không 
có sampạịanna sẽ không có trí tuệ - pannã. Không có trí tuệ sẽ không có 
minh sát - vipassanã. Không có minh sát sẽ không có Niệm xứ - 
satipatthãna, và cũng không có sự giải thoát. 

Có thể dùng bất kỳ đối tuợng của sự tập trung nào đế đạt đến định sâu. 
Chẳng hạn hoi thở vô - ra, nhu đã giới thiệu ở đoạn đầu của phần niệm hoi 
thở - Ẵnãpãna, có thể đuợc dùng để đạt đến sự an chỉ của so thiền ( ịhãna ), 
rồi an chỉ của nhị thiền, tam thiền và tứ thiền. Cùng với niệm hoi thở, cảm 
thọ cũng đuợc cảm nhận là điều hoàn toàn khả dĩ; nhung nếu không tuệ tri 
tính chất sanh - diệt của nó, đó không phải là minh sát - vipassanã. Rồi từ 
thiền thứ năm đến thiền thứ tám (các bậc thiền vô sắc) thân đã bị quên đi. 
Các thiền này chỉ làm việc với tâm, và do đó sự tuởng tuợng đuợc sử dụng. 

Truớc khi đạt đến giác ngộ, Đức Phật đã học thiền thứ bảy (vô sở hữu 
xứ thiền) và thiền thứ tám (phi tuởng phi phi tuởng xứ thiền) t ùÃỊãra 
kãlãma và Uddaka Rãmaputta và chắc chắn ỏ các thiền chứng này ngài đã 
có đuợc sự thanh tịnh rất nhiều. Tuy nhiên ngài vẫn thấy còn những bất tịnh 
ăn rễ sâu xa ỏ bên trong, những bất tịnh mà ngài gọi là phiền não tùy miên 
hay phiền não ngủ ngầm anusaya kilesa. Saỵa có nghĩa là ngủ. Anu chỉ ra 
rằng chúng (phiền não) đi theo với tâm từ kiếp này sang kiếp khác. Tựa nhu 
những ngọn núi lửa đang ngủ chúng có thể phun lên bất cứ lúc nào, và một 
trong những tùy miên phiền não ấy luôn luôn khởi lên vào lúc chết. 

Những phiền não còn lại cũng tiếp tục đi theo vào đời sống kế. Vì lý do 
này, mặc dù ngài đã hoàn thiện tám thiền chứng, Đức Phật vẫn không chấp 
nhận là mình đã giải thoát. 

Hành hạ thân xác (khổ hạnh) cũng không đem lại kết quả. Ngài tiếp tục 
khảo sát. Từ niệm hoi thở ngài bắt đầu quan sát cảm thọ, và từ đây ngài có 
đuợc sự hiểu biết về tính chất sanh - diệt. Chiếc chìa khóa đi đến giải thoát 
đã đuợc tìm ra. Các bậc thiền mà ngài đã hành truớc đây bây giờ có minh sát 
- vỉpassanã, cộng thêm vào. Truớc đây các bậc thiền này đuợc gọi là ỉokỉya 
jhãnas - các thiền hiệp thế bởi vì chúng vẫn còn đua đến một sanh hữu mới 
và vì thế còn phải xoay lăn trong thế gian - loka, còn luân chuyến trong các 
cảnh giới của vũ trụ. Giờ đây chúng đuợc gọi là lokuttara jhãnas - các thiền 
siêu thế, vì với sự kinh nghiệm tính chất sanh - diệt này chúng sẽ cho quả 
Niết Bàn, vuợt ra ngoài thế gian - loka. Đây là sự đóng góp vô song của Đức 
Phật cho nhân loại, và nó đuợc đạt đến với cảm thọ - vedanã, đó là lý do vì 
sao thọ lại rất quan trọng đổi với chúng ta. 



—oOo— 


Vedananupassanã - Quán các cảm thọ 


Vedanãsu vedanãnupassĩ vỉharatỉ - sống quán thọ trong các cảm thọ. 

Thọ được quán hay quan sát trong các cảm thọ như thế nào? 

Ớ đây không dính líu gì đến sự tưởng tượng, vì điều đó chẳng khác gì 
người hành thiền đứng ở bên ngoài và đang khảo sát các cảm xúc của mình 
vậy. Không có ai đứng ở ngoài cả. Bạn phải tự mình kinh nghiệm trực tiếp. 
Đối với quán thân (i kãya) và sau đó quán tâm (citta) và pháp ( dhamma ) cũng 
áp dụng như vậy. Việc quan sát phải không có bất kỳ một sự tách rời nào 
giữa người quan sát và (hành động) quan sát, hoặc không có một sự tưởng 
tượng về bất kỳ một người khảo sát ở bên ngoài nào cả. 

...sukham vã vedanam vedayamãno 'sukham vedanam vedayãmĩ’ti 
pajãnãti... 

Kinh nghiệm hay cảm giác một cảm thọ lạc ( sukham vedanam 
vedayamãno ) người hành thiền tuệ tri {pajãnãtỉ ) đây như là sự cảm giác về 
một cảm thọ lạc. 

...dukkham vã vedanam vedayamãno 'dukkham vedanam vedayãmĩTi 
pajãnãti; adukkhamasukham vã vedanam vedayamãno 'adukkhamasukham 
vedanam vedayãmĩTi pajãnãti. 

Đối với cảm thọ khổ ( dukkha vedanã ), như đau đớn; và cảm thọ trung 
tính hay không khổ không lạc (adukkhamasukha vedanã ) cũng áp dụng như 
vậy. Những chữ sukha (lạc hay dễ chịu) và dukkha (khổ hay khó chịu) nói 
đến những cảm thọ về thân. Đổi với những cảm xúc tâm lý dễ chịu (lạc) hay 
khó chịu (khố), Đức Phật dùng somanassa (hỷ) và domanassa (ưu). 
Sukha và dukkha vedanã vì thế nói đến cảm thọ trên thân. Mặc dù thân tự nó 
không thể cảm giác (lạc, khổ), mà chúng được cảm giác bởi một phần của 
tâm; tuy thế thân vẫn là nền tảng (phát sinh cảm thọ). 

Sãmisam vã sukham vedanam vedayamãno 'sãmisam sukham vedanam 
vedayãmĩ’ti pajãnãti; nirãmisam vã sukham vedanam vedayamãno 
'nirãmisam sukham vedanam vedayãmTti pajãnãti. 


Một cảm thọ lạc được tuệ tri hay hiểu đúng như đang đi kèm với tham 
ái ( sămỉsa ) hay không đi kèm với tham ái (, nỉrãmỉsa ). Ớ Àn Độ ngày nay 
chữ nỉrãmỉsa có nghĩa là thực phẩm chay và sãmỉsa có nghĩa là thực phẩm 
không phải chay (tức mặn). Song ở đây, ý nghĩa của chúng lại là thanh tịnh 
hay bất tịnh. 

Một cảm thọ lạc phát sinh do hành thiền minh sát đúng, nếu nó được 
quan sát không có tham ái hoặc chấp thủ, sẽ dẫn đến sự thanh tịnh. Cũng 
cảm thọ lạc, có thể bắt gặp do dính líu đến dục lạc, nếu nó được phản ứng 
với ái và thủ, hay với một cố gắng muốn làm tăng trưởng nó, là bất thiện và 
sẽ dẫn đến bất tịnh. Cảm thọ này sẽ dẫn đến sự luân chuyển trong khổ đau. 
Theo nghĩa này, một cảm thọ lạc có thể là tịnh hay bất tịnh. Một cảm thọ đi 
kèm với tham ái (. sãmisa ) chỉ cần quan sát, nhờ thế sự phản ứng sẽ yếu đi và 
dừng lại. 

Một cảm thọ không đi kèm với tham ái ( nirămisa ), đối với cảm thọ ấy 
chỉ có thái độ xả, và không phản ứng, cũng chỉ cần quan sát. Tất nhiên theo 
quy luật, khả năng quan sát khách quan này sẽ tăng trưởng. Bạn không phải 
làm gì cả. Pajãnãtỉ (tuệ tri) là sự quan sát thuần túy, dựa trên trí tuệ. 

Sãmisam vã dukkham vedanam ...nirãmisam vã dukkham vedanam... 
pajãnãti. 

Sãmisam vã adukkhamasukham vedanam... nirãmisam vã 
adukkhamasukham vedanam vedayamãno 'niramisam adukkhamasukham 
vedanam vedayãmĩ’ti pajãnãti. 

Tưong tự, thọ khổ (dukkha vedanam ) được kinh nghiệm là bất tịnh do 
có hay không có sự phản ứng với nó. Thọ ấy cũng chỉ được quan sát, tuệ tri 
và chấp nhận đúng như nó là. Đối với thọ không khổ không lạc hay trung 
tính cũng hiểu theo cách như vậy. 

Iti ajjhattam vã vedanãsu vedanãnupassĩ viharati,bahiddhã vã vedanãsu 
vedanãnupassĩ viharati, ajjhattabahiddhã vã vedanãsu vedanãnupassĩ 
viharati. 


Cũng như trong mỗi đoạn, những trạm tưong tự giờ đây được nối tiếp 
theo sau. Các cảm thọ được cảm giác ở bên trong và trên bề mặt của thân, và 
rồi cảm giác cả bên trong lần bề mặt cùng một lúc ở khắp toàn bộ cấu trúc 
vật lý (thân). 



Truyền thống khác giải thích ajjhattam này là sự cảm giác trên thân 
mình, bahỉddha là cảm giác trên thân người khác, còn ajjhatta-bahiddhã là 
lúc thì cảm giác trên thân mình và lúc thì cảm giác trên thân người khác. 
Như trước, truyền thống (thiền) của chúng ta không chấp nhận điều này. 
Người hành thiền đang hành thiền một mình, hoặc trong rừng, hoặc dưới 
một gốc cây, hay trong một căn phòng. Người ta lý luận rằng, khi đi khất 
thực vị sư gặp những người khác và có cơ hội cảm giác hơi thở và cảm thọ 
của họ này. Tuy nhiên, phải nhớ rằng khi đi ra ngoài mắt của người hành 
thiền nghiêm túc luôn luôn ngó xuống ( okkhitta-cakkhu ) và quá lắm họ cũng 
chỉ thấy được chân của người khác khi họ đi mà thôi: vì thế sự giải thích này 
dường như không hợp lý. Dĩ nhiên, ở một giai đoạn rất cao của sự quan sát 
người hành thiền cũng sẽ rất nhạy cảm đối với các cảm thọ của người khác, 
với những rung động của môi trường chung quanh và của những vật hữu 
tình và vô tình khác. Có thể hiểu ý nghĩa của đoạn kinh theo cách này cũng 
được. Ngoài ra thì đế thực hành trên hơi thở hay cảm thọ của người khác là 
điều không thể làm được. Bởi thế tốt hơn hết hãy xem ajjhattam như "bên 
trong" vầbahiddhã như "trên bề mặt của thân bạn". 

... Samudayadhammãnupassĩ ... vayadhammãnupassĩ ... 
samudayavajadhammãnupassĩ vã vedanãsu viharati... 

Trạm này và những trạm sau, được thấy ở mồi đoạn kinh, rất là quan 
trọng. Người hành thiền phải trải qua những trạm ấy. Sự sanh khởi của thọ, 
sự diệt của thọ, và sự sanh và diệt tức thời của thọ phải được cảm giác. 

.. ,'atthi vedanã’ti vã panassa sati paccupatthitã hoti. 

Trong phần quán thân - kãyãnupassanã - giai đoạn 'atthi kãyo ’ti - “ đây 
là thân ” xảy đến khi thân trở thành chỉ thuần một khối các hạt hạ nguyên tử 
hay kaỉapas (tổng hợp sắc), không có sự đánh giá hay phán xét; tưởng 
(saMã) không còn nhận thức nó (thân) như người hay thú, giống đực hay 
giống cái, đẹp hay xấu nữa. Thân chỉ là thân, không có sự phân biệt nào cả. 
Tương tự, thọ - vedanã - giờ đây được thấy chỉ như thọ, không lạc cũng 
không khổ. Không có sự phán xét, không có sự đánh giá, không có tưởng tri 
(;sannã ). Niệm lúc này được thiết lập về thọ kể như các cảm thọ. Sau đó các 
trạm tương tự cũng diễn ra cho đến mục tiêu cuối cùng. 

Yãvadeva nãnamattãya patissatimattãya anissito ca viharati, na ca kinci 
loke upãdiyati. 



Vai trò của thọ - vedanã được xem là khám phá vĩ đại của Đức Phật 
cho nhân loại. Nó là giao lộ quan trọng từ đó hai con đường khởi sự: 
hoặc dukkha-samudaya-gãminĩpatỉpadã - khô tập đạo, con đường trong đó 
khố đau được tạo ra liên tục, hoặc dukkha-nỉrodha gãminĩ patidanã - khố 
diệt đạo, con đường trong đó khổ đau hoàn toàn bị diệt trừ. Ngài đã khám 
phá ra rằng mọi phản ứng, mọi hành (, sankhãra ) chỉ có thể phát sinh với việc 
cảm giác một cảm thọ - dù cho đó là lạc, khổ hay bất khổ bất lạc thọ. Ở mức 
thâm sâu tâm luôn luôn phản ứng lại với cảm thọ ở khắp toàn thân, trong 
từng phân tử, bất cứ chỗ nào có sự sống. Trừ phi thọ - vedanã - được kinh 
nghiệm, bằng không bất kỳ sự giải thoát nào khỏi tham ái hay sân hận cũng 
chỉ là ở bề mặt của tâm. Đó chẳng qua là ảo tưởng về sự không phản ứng mà 
thôi bởi vì nó chỉ liên quan đến các đối tượng bên ngoài, đến ngoại trần - 
sắc, thinh, hưong, vị, xúc. Cái bị bỏ quên là thực tại về phản ứng của bạn bởi 
vì mỗi xúc chạm của đối tượng với một căn môn chắc chắn phải tạo ra một 
cảm thọ trên thân, có thể đó là lạc, khổ hay trung tính. Điều này đã bị bỏ 
quên. 

Bạn phải đi vào chiều sâu, noi mà bạn cảm giác các cảm thọ và vẫn 
chưa phản ứng đó. Chỉ khi bạn chánh niệm về các cảm thọ và giữ thái độ xả 
đối với chúng, bạn mới có thế thay đổi được lề thói quen của tâm ở mức 
thâm sâu nhất. Các hành - sankhãra ăn rễ sâu xa giống như những đường 
khắc trên đá do búa và đục tạo ra vậy - các phiền não tùy miên {anusaya 
kilesa) này lúc đó có thế trồi lên và diệt. Ngược lại tiến trình sinh sôi nảy nở 
(của tùy miên phiền não) sẽ tiếp tục. Do đó, thọ ( vedanã) đóng một vai trò 
rất quan trọng trong niệm xứ -satỉ patthãna. 

—oOo— 

Cittãnupassanã - Quán tâm 

Citte cittãnupassĩ viharati 

Người hành thiền thực hành quán tâm trong tâm như thế nào? 

"Trong tâm" ( citte ) có nghĩa là bằng kinh nghiệm trực tiếp, như "trong 
thân" và "trong thọ" vậy. Đe tránh bất kỳ một sự tưởng tượng nào có thế có 
về tâm thì một điều gì đó phải xảy ra trong tâm bởi vì khi một điều gì xảy ra 
và rồi diệt, nó có thể được cảm giác như một cảm thọ. 

Sarãgam vã cittam 'sarãgam cittanTti pajãnãti, vĩtarãgam vã cittam 
'vĩtarãgam cittanTti pajãnãti. 


Sarãgam nghĩa là với tham hay có tham, sa-rãga. Neu tham ái đã khởi 
lên trong tâm, tham ái này chỉ được quan sát. Khi nó diệt, và tâm thoát khỏi 
hay không có tham ái ( vĩta-rãgam ) điều này cũng chỉ được quan sát, tham ái 
sanh lên và diệt. 

Sadosam vã cittam ... vĩtadosam vã cittam 'vitadosam cittanTti 
pajãnãti. 

Samoham vã cittam 'samoham cittanTti pajãnãti, vĩtamoham vã cittam 
'vĩtamoham cittanTti pajãnãti. 

Thực tại của một cái tâm có hay không có sân ( dosa ) được quan sát và 
khi sân diệt tâm thoát khỏi nó. Tương tự moha (si, ảo tưởng, lầm lẫn, vô 
minh) được quan sát: khi si diệt tâm thoát khỏi nó. 

Sankhittam vã cittam ... vikkhittam vã cittam ... 

mahaggatam vã cittam ... amahaggatam vã cittam ... 

sa-uttaram vã cittam ... anuttaram vã cittam ... 

samãhitam vã cittam ... asamãhitam vã cittam ... 

vimuttam vã cittam ... avimuttam vã cittam 'avimuttam cittamTi 
pajãnãti. 

Dù cho tâm được tập trung và thâu nhiếp ( sankhỉtta ) hay tán loạn 
(■ vikkhỉtta ) điều này chỉ được quan sát và chấp nhận. Trong các bậc thiền sâu 
hơn khi tâm được mở rộng ra, bằng cách dùng sự tưởng tượng, đến một 
vùng không giới hạn, nó được gọi là đại hành tâm ( mahaggata ). Dù đại hành 
hay không đại hành - tâm cũng chỉ được quan sát đúng như nó là Sa- 
uttara nghĩa là có những tâm cao thượng hơn, hoặc có những phạm vi cho 
sự phát triển. Anuttcira là khi không có gì cao hơn (vô thượng): tâm đã đạt 
đến giai đoạn cao tột nhất. Điều này cũng được quan sát. Dù tâm có định 
( samãdhỉta ) hay không có định cũng được quan sát. Dù tâm được giải thoát 
( vimutta ) hay trong trói buộc cũng được quan sát. 

Iti ajjhattam vã...bahiddhã vã...ajjhattabahiddhã vã citte cittãnupassĩ 
viharati. 



Cũng những trạm tương tự tiếp theo sau. Tâm được quan sát bên trong 
và bên ngoài. Ớ đây một lần nữa, truyền thống này không chấp 
nhận bahiddha như tâm của một người khác. Tất nhiên ở một giai đoạn 
thanh tịnh cao hơn người hành thiền phát triển năng lực thần thông có thể 
đọc được tâm của người khác, song đây không phải là trạm cuối cùng. 

Tâm bên trong ( ajjhattam ) là tâm đang kinh nghiệm một điều gì đó 
trong cơ cấu của thân. Tâm được xem như bên ngoài khi nó kinh nghiệm 
một đổi tượng từ bên ngoài, tức là khi nó cảm nhận một âm thanh tiếp xúc 
với tai, một hình thể với mắt, một mùi với mũi, một vị với lưỡi, một cái gì 
đó xúc chạm với thân, hoặc một tư duy về điều gì ở bên ngoài. Tuy nhiên 
toàn bộ tiến trình vẫn nằm trong cơ cấu của thân. Tâm tự nó luôn luôn ở 
trong thân, ngay cả khi đối tượng của nó là ở bên ngoài. 

Sau đó hành giả kinh nghiệm sự sanh - diệt và đạt đến giai đoạn 'atthi 
cỉttam chỉ có thức (vinnãna), chỉ có tâm, không có "Tôi" hay "tâm của tôi". 
Niệm được thiết lập theo cách này. Rồi chỉ có trí tuệ hay chỉ có sự hiểu biết 
thuần túy, chỉ có sự quan sát thuần túy. Không có gì đế xác nhận hay đế nắm 
giữ. 


'atthi cittanTti ... na ca kinci loke upadiyati. 

Người hành thiền Minh sát ( vipassanã ) hiểu vì sao và khi nào chỉ thuần 
có chánh niệm, chỉ thuần có sự nhận thức vận hành. Không có tiến trình sinh 
sôi nảy nở của khổ. Hãy nhớ lại những lời Đức Phật đã nói với vị đạo sĩ già, 
người đã đi suốt chặng đường xa từ Bombay đến Sãvatthi đế gặp Đức Phật. 
Những lời này là đủ: dỉtthe ditthamattam bhavỉssatỉ... "Trong cái thấy chỉ có 
cái thấy", không có gì ngoài nó, vì không có sự đánh giá hay phản ứng ở 
đây. "Nghe chỉ là nghe, ngửi chỉ là ngửi, nếm chỉ là nếm, xúc chạm chỉ là 
xúc chạm, và ...vỉnnãte vỉnnãtamattam... nhận thức chỉ là nhận thức". Dĩ 
nhiên đế đạt đến giai đoạn cao này phải có thời gian. Nhưng nó phải đạt đến 
để kinh nghiệm Niết Bàn. 

Việc thực hành là đế hiểu tiến trình này. Tất cả các giác quan hay căn 
môn đều ở trên thân, vì thế thân là trung tâm. Có một sự xúc chạm với mắt, 
tai, mũi, lưỡi, thân hoặc tâm. Thức ( vinnãna ) nhận biết rằng có một cái gì đó 
đã xảy ra. Rồi tưởng (, saMã ) đánh giá nó là tốt hoặc xấu, và thọ trở thành lạc 
hay khổ. Hành ( sankhãra ) phản ứng lại, và mối ràng buộc đã trở nên rất 
mạnh. Việc thực hành là đế làm yếu đi hành (, sankhãra ) và tưởng ( sannã ) 
đồng thời làm cho thức (vinnãna) mạnh thêm, cho đến khi không có cái gì 



khác ngoài trí hiếu biết và chánh niệm thuần túy -yãvadeva nanamattaya 
patissati-mattãya. 

Đức Phật, truớc khi giác ngộ, đã hành tám thiền chứng. Thiền thứ tám 
gọi là nevasannãsannãyatana - phi tuởng phi phi tuởng - trong thiền này, 
tuởng {saniỉã) không thế nói là có hiện hữu hay không hiện hữu. Mặc dù 
tuởng đã trở nên rất yếu, nó vẫn hiện hữu, vì thế Đức Phật vẫn chua tự gọi 
mình là một bậc giải thoát. Sử dụng minh sát ( vỉpassanã ) ngài phát triển các 
thiền siêu thế (, lokuttara jhãnas ), dẫn đến Niết Bàn, và đã giới thiệu "thiền 
thứ chín", mà Ngài gọi là "diệt thọ tuởng" (; sannã-vedayita-nirodha ). Ở đây 
tuởng ( sannã ) và thọ ( vedanã ) dừng hẳn. Bao lâu tuởng còn vận hành, dù 
yếu ớt, nó vẫn sẽ tạo ra một phản ứng -sankhãra. Đe kinh nghiệm đuợc giai 
đoạn thức ( vinnãna ) chỉ là thức, tuởng phải hoàn toàn đoạn diệt. 

Dhammãnupassanã - Quán Pháp (Quan sát các nội dung tâm trí) 

dhammesu dhammãnupassi viharati 

—0O0— 

Sống quán pháp trong các pháp 

Cũng giống nhu quán thân (kãyanupassanã ) sẽ đuợc xem là chua hoàn 
chỉnh nếu không quán thọ ( vedanãnupassanã) thế nào thì quán tâm 
(<cỉttãnupassanã ) cũng sẽ chua hoàn chỉnh nếu không quán pháp 
(<dhammãnupassanã ) nhu vậy. Đế cảm giác đuợc tâm và thân, một điều gì đó 
phải phát sinh trên tâm và thân, nếu không thì việc thực hành chỉ là sự tuởng 
tuợng. Do đó tâm chỉ có the đuợc kinh nghiệm khi có điều gì phát sinh và 
diệt ở đó, chẳng hạn nhu tham ( rãga ), sân ( dosa ), hoặc si ( moha ). 

Những gì tâm chứa đựng là dhamma (pháp). 

Nhiều từ Đức Phật dùng rất khó dịch, bởi vì chúng không có những 
tuong đuong trong các ngôn ngữ khác. Trong số đó, từ Dhatnma là khó nhất. 
Tầm ý nghĩa của pháp rất rộng lớn. Nghĩa gốc của nó là dhãretỉ’tỉ dhammo: 
cái đuợc chứa đựng. Đó là những gì đuợc chứa đựng trong tâm. 

Theo một nghĩa khác, pháp trở thành tính chất hay đặc tính của bất cứ 
những gì phát sinh trong tâm. 

Attano sabhãvam attano lakkhanam dhãreti'ti dhammo. 


Dhamma ở đây là tự tính (seft nature), đặc tính riêng được chứa đựng 
(trong nó). 

Đôi khi trong cách diễn đạt ở Àn Độ ngày nay, người ta nói rằng pháp 
(dhamma) của lửa là đốt cháy. Đốt cháy là đặc tính của lửa, nếu không thì nó 
không phải là lửa. Pháp ( dhamma ) của nước đá là làm cho mát, nếu không 
nó không phải là nước đá. Tương tự, tham ái {rãga) chứa đựng pháp 
(| dhamma ) riêng hoặc đặc tính riêng của nó, đặc tính ấy là đế tạo ra sự kích 
động và khổ đau. Pháp của từ ái và bi mẫn là an tịnh, hòa hợp và bình yên. 
Như vậy, pháp trở thành bản chất hay tính chất của một vật. 

Sau một vài thế kỷ, từ Pháp ( dhamma ) hay bản chất, đã chia thành thiện 
(kusaỉa) và bất thiện ( akusaỉa ), nói đến quả của nó. Những bất tịnh chứa 
trong tâm - như nóng giận, sân hận, thù hận, dục vọng, sợ hãi, tự kỷ, vốn cho 
quả bất thiện - được gọi là akusala (bất thiện). Những phẩm chất đáng khen 
của một người và những phẩm chất đem lại một cuộc sống tốt đẹp hơn - như 
lòng bi mẫn, thiện chí và vị tha phục vụ - được gọi là kusaỉa (thiện). Như 
vậy, trong văn chương cổ chúng ta thấy Dhamma đã chia thành "tịnh" và 
"bất tịnh" rồi. 

Dần dần, akusaỉa (bất thiện) trở thành adhamma - phi pháp hoặc pãpa - 
ác pháp hay tội, những gì khiến cho phải xoay lăn trong đau khổ. Khi 
đó, Dhamma (pháp) được dùng đế chỉ bất cứ điều gì thuộc về thiện, chứa 
đựng trong một người, vốn đưa đến giải thoát. 

Ý nghĩa của Pháp ( dhamma ) tiếp tục được mở rộng ra. Theo đó, Pháp 
bắt đầu được hiểu như kết quả của việc quan sát một nội dung tâm trí - 
chẳng hạn những gì xảy ra như kết quả của sân hận hay kết quả của lòng bi 
mẫn - quy luật của nhân và quả hay quy luật của tự nhiên. Do 
đó, dhamma có thể là bất cứ những gì được chứa đựng trong tâm, hay đặc 
tính của cái được chứa đựng, hay quy luật của tự nhiên - đó là, quy luật của 
vũ trụ. 

Người hành thiền quán pháp như thế nào? 

Nĩvaranapabbam - Các triền cái 

dhammesu dhammãnupassĩ viharati pancasu nĩvaranesu 

Sống quán pháp trong các pháp dưới hình thức năm triền cái. 



Nĩvarana có nghĩa là "bức màn" hay "vật che phủ", tức cái ngăn không 
cho thấy thực tại. Trong những khóa thiền mười ngày chúng tôi thường nói 
về năm triền cái này như năm kẻ thù: tham, sân, hôn trầm, trạo cử, và nghi. 
Xin nêu ra một ví dụ. Vào cái thời không có gương soi, người ta thường nhìn 
hình ảnh phản chiếu của mặt mình trong một lu nước trong có đủ ánh sáng. 
Neu như nước đó dơ bấn, có màu, hay xao động, bạn không thể thấy hình 
ảnh trung thực của mình được. Tương tự, năm triền cái ( nĩvarana ) này là 
những kẻ thù đối với tiến bộ của bạn trên con đường quan sát thực tại bởi vì 
chúng làm méo mó hay ngăn không cho bạn thấy thực tại. 

Ớ đây cũng vậy, không liên quan đến sự tưởng tượng: pháp ( dhamma ) 
phải được kinh nghiệm trực tiếp trong các pháp ( dhammesu ). Nó cũng không 
liên quan đến bất kỳ sự suy tưởng nào. Vậy những triền cái này được quán 
như thế nào? 

santam vã ajjhattam kãmacchandam 'atthi me ajjhattamkãmacchando’ti 
pajãnãti, 

asantam vã ajjhattam kãmacchandam 'nathi me ajjhattam 
kãmacchando’ti pajãnãti 

Khi một khát khao dục lạc hay tham dục (, kãmacchanda ) có mặt ở trong 
tâm, điều này chỉ cần chấp nhận. Chỉ có chánh niệm về sự kiện này. Khi 
tham dục không có mặt, điều này được tuệ tri: chỉ chánh niệm về thực tại 
đúng như nó là; từ sát na này sang sát na khác. 

yathã ca anuppannassa kãmacchandassa uppãdo hoti tanca pajãnãti, 
yathã ca uppannassa kãmacchanda pahãnam hoti tanca pajãnãti, yathã ca 
pahĩnassa kãmacchandassa ayatim anuppãdo hoti tanca pajãnãti. 

Rồi những tham dục (i kãmacchandas ) vốn nằm sâu bên trong ấy trước 
đây chưa trồi lên (< anuppanna ) nay trồi lên (i ưppãda ). Điều này cũng cần hiểu 
rõ hay tuệ tri ( pcỹãnãti ). Các pháp sanh, không sớm thì muộn sẽ 
diệt, samudayavaya ; tương tự tham ái này sanh và sẽ diệt. Khi hết lớp này 
đến lớp khác sanh lên và được quan sát, chúng sẽ bị đoạn trừ ( pahãna ). Các 
lớp (tham dục) đã bị đoạn trừ (pahãna ) không còn khởi lên trở lại (< ãyatỉm 
anuppãdo). Tất cả sự kiện này chỉ được quan sát và tuệ tri (pạịãnãti) đúng 
như nó là. 



Khi tất cả tham dục tích luỹ đã bị đoạn trừ, sự giải thoát viên mãn được 
đạt đến. Thói quen phát ra tham ái đã chấm dứt, và giờ đây không một hành 
(, sankhãra ) nào như vậy có thể được tạo thêm nữa. 

santam vã ajjhattam byãpãdam ... 

santam vã ajjhattam thinamiddham ... 

santam vã ajjhattam uddhaccakukkuccam ... 

santam vã ajjhattam vicikiccham ... tanca pajãnãti. 

Cũng theo cách ấy, người hành thiền tuệ tri sân ( byãpãdam ) có mặt hay 
không có mặt. Toàn bộ tiến trình minh sát ( vipassanã ) được mô tả trong 
những đoạn này. Bất cứ sân tùy miên nào (sân ngủ sâu trong tâm thức), 
giống như ngọn núi lửa ngủ ngầm bên trong phát sinh. Sự kiện này cũng 
được quan sát và đoạn trừ. Neu lề thói quen này không hoàn toàn thay đổi, 
các hành ( sankhãra ) thuộc sân hận cùng loại sẽ phát sinh trở lại. Khi tất cả 
đã đã được đoạn trừ tận gốc rễ, không sân nào có thể trở lại. Đây là mục tiêu 
cuối cùng. Đối với một vị Alahán, việc phát ra tâm tham hay sân mới là điều 
không thể có. 

Tưong tự, hôn trầm - thụy miên hay trạng thái buồn ngủ của tâm và 
thân ( thĩna - mỉddha ); trạo cử, hối quá hay sự giao động không yên 
0 uddhaca-kukkucca ) và hòai nghi, do dự ( vicỉkỉcchã ) được đoạn trừ. 

Hiển nhiên rằng mọi Pháp (< dhamma ), hay bất cứ điều gì phát sinh trong 
tâm - ngay cả một ý tưởng thóang qua - cũng bắt đầu chảy cùng với một cảm 
thọ trong thân: vedanã samosaranã sabbe dhammã (tất cả pháp phát sinh 
trong tâm đều kèm theo bởi cảm thọ). Quy luật tự nhiên này được Đức Phật 
thực chứng chứ không phải tạo ra nó. Bất cứ điều gì phát sinh, dù đó là sân 
hận, tham dục hay một trạng thái tâm nào khác - nếu cảm thọ được quan sát 
thì người hành thiền đang dam làm việc đúng. Bằng không, đó chỉ là một trò 
choi của tri thức. Ở trên bề mặt sân hận có thể đã ra đi, nhưng tận sâu bên 
trong cảm thọ vẫn còn, và tâm tiếp tục phản ứng lại cảm thọ ấy với sân hận 
mà người hành thiền thậm chí không biết được. Do đó, đối với truyền thống 
(thiền niệm thọ) này, cảm thọ trong thân không thể bị bỏ quên. Những lời 
dạy của Đức Phật đã quá rõ ràng: sampajannam na rincati. Mỗi sát na phải 
là {sát na) chánh niệm về cảm thọ đang sanh diệt. 



Dù bạn đang thực hành bất cứ phần nào của quán thân, hay quán thọ, 
hay quán tâm hay quán pháp, nếu không có sự tuệ tri tính chất sanh - diệt 
của cảm thọ, bạn chẳng thể nào đi vào cũng nhu đoạn trừ những bất tịnh đã 
tích luỹ ở tận sâu trong tâm. Việc thực hành của bạn sẽ chỉ là một trò choi 
trên bề mặt. 

Những trạm tuong tự tiếp nối theo sau: 

Iti ajjhattam vã dhammesu dhammãnupassĩ viharati ...'atthi dhammãTi 
... na ca kinci loke upãdiyati. 

Quan sát bên trong và trên bề mặt, rồi quán sự sanh và diệt, giai 
đoạn 'atthỉ dhammã 'ti (đây là Pháp, hay có pháp đây), đã đạt đến: không tốt 
cũng không xấu, không của tôi cũng không của anh, (pháp) chỉ là quy luật 
của tự nhiên, chỉ là những nội dung tâm trí và tính chất của chúng thuần túy 
mà thôi. Những trạm y nhu truớc diễn tiến theo nhau cho đến khi không còn 
gì để chấp thủ. 

Khi tham ái đã khởi, bạn không thể đấy nó ra với sân hận; nếu không 
bạn sẽ phát ra một hành ( sankhãra ) thuộc sân hận mới. Neu bạn chỉ chấp 
nhận rằng có tham ái trong tâm, và quan sát nó, lúc đó phản ứng, vốn là bản 
chất của tham ái, sẽ không sanh sôi nảy nỏ đuợc. Nó sẽ yếu đi và biến mất. 
Bất cứ bất tịnh nào trong tâm cũng đuợc quan sát nhu thế. Ngay cả việc thực 
hành quán thân bất tịnh, nhu trong những đoạn mở đầu của 
phần kãyanupassanã (quán thân), cũng đã đuợc Đức Phật giới thiệu chỉ nhu 
một buớc đầu đế mang nguời hành thiền vào trong đạo lộ chân chính mà 
thôi. Một khi việc minh sát ( vipassanã ) đã khởi sự, phải không còn ác cảm 
hay tâm sân đối với tấm thân xấu xí này nữa; lúc đó thân chỉ đuợc quan sát 
đúng nhu nó là với trí tuệ (thấy rõ) sự sanh và diệt - yathãbhũta-nãna- 
dassanam. Chữ nãna (trí), nhu trong pajãnãtỉ (tuệ tri), chỉ là chánh niệm hợp 
với sự hiểu biết về tính chất vô thuờng (anicca). Bất cứ cái gì sanh dù tốt hay 
xấu, tịnh hay bất tịnh - cũng chỉ có sự quan sát, không cố gắng ngăn chặn 
hay đẩy nó ra. Đây là đạo lộ chân chánh đi đến mục tiêu cuối cùng. 

Đạo lộ dù dài, nhung nó khởi sự với birớc chân đầu tiên. Đừng thối chí 
nếu nhu mục tiêu cuối cùng còn xa xăm vạn dặm. Trên đạo lộ (giải thoát) 
này không có nỗ lực nào uổng phí cả. Bất cứ nồ lực nào bạn bỏ ra đều đem 
lại cho bạn sự lợi ích. Bạn đã khởi sự birớc đi trên đạo lộ chân chánh huớng 
đến mục tiêu cuối cùng. Từng birớc, từng buớc một, khi bạn càng lúc càng 
đến gần hơn, chắc chắn bạn sẽ đạt đến mục tiêu cuối cùng. 



cầu mong các bạn giữ vững từng bước, từng bước đi trên đạo lộ này. 
Hãy tận dụng thời gian và phưong tiện. Hiểu rõ những lời dạy trực tiếp của 
Đức Phật, khai thác triệt để kỹ thuật tuyệt diệu này. Cho đến mức có thế hãy 
cố đừng quên tỉnh giác ( sampạịannã ) trong bất kỳ tình huống nào. Ngoại trừ 
lúc ngủ say, còn ra hãy cố gắng chánh niệm với trí tuệ tỉnh giác trong mọi 
hoạt động của thân, vì sự tốt đẹp, sự lợi ích và giải thoát của bạn. cầu mong 
tất cả các bạn được giải thoát khỏi mọi ách phước, mọi khổ đau. 

Cầu mong tất cả chúng sinh được an vui. 

—0O0— 

NGÀY THỨ SÁƯ 

Ngày thứ sáu của khóa thiền Tứ Niệm Xứ - Satỉpatthãra - đã qua. 
Chúng ta tiếp tục quán pháp - Dhammãnupassanã. Dhamma (Pháp) là 
những nội dung tâm trí và bản chất của chúng, là quy luật phổ quát của tự 
nhiên. Đức Phật, một con người đã giác ngộ, không màng đến việc thiết lập 
một bộ phái hay một tôn giáo. Sau khi đã khám phá ra sự thực tối hậu ỏ mức 
thâm sâu nhất, Đức Phật dạy quy luật này để giúp mọi người hiểu được thực 
tại và chấm dứt khổ đau của họ, bất kể bộ phái, cộng đồng, xứ sở, màu da 
hay giới tính của họ là gì. Toàn thế vũ trụ, hữu tình và vô tình, mọi người và 
mọi vật, đều bị quy luật (tự nhiên) này chi phối. Có hay không có (sự xuất 
hiện của) Đức Phật, quy luật này vẫn chi phối sự tác động qua lại bất biến 
giữa tâm và thân, giữa những dòng chảy, dòng cắt và dòng ngầm (của tâm 
thức) đang diễn tiến trong mỗi cá nhân. Tuy thế người ta vẫn tiếp tục choi 
những trò choi trên bề mặt của tâm, vẫn tiếp tục tự dối mình trong tăm tối vô 
minh và làm tăng trưởng khổ đau của họ bằng những hệ luỵ do chính họ tạo 
ra. 


Khandhapabbarn - Các uân 

Dhammesu dhammãnupassĩ viharati pancasu upãdãnakkhandhesu 

(Sống quán pháp trong các pháp dưới hình thức năm thủ uẩn) 

Khandha có nghĩa là một tập hợp, hay một đống của cái gì đó. Chúng ta 
được gọi là những con người. Đây là một sự thực bề ngoài hay sự thực chế 
định: nhưng ở mức sâu hơn, mọi cá nhân - Tôi, anh, nó - chỉ là năm uấn 
ipanca khandhã). Đức Phật muốn bạn đi vào chiều sâu của thực tại này, ở 


đây bạn không còn phân biệt hay xác nhận (con người) theo danh tánh, ở đây 
tất cả chỉ là năm uấn thuần túy mà thôi. 

Trong năm uẩn, một là vô số các hạt hạ nguyên tử hay tổng hợp sắc - 
kalãpa, kết hợp lại với nhau kể như phần vật chất (sắc). Tâm được chia làm 
bốn uấn khác: thức ( vinnãna ); tưởng ( sannã ); thọ ( vedanầ) ; và hành hay 
phản ứng ( sankhãra ). Khi năm uẩn này kết hợp lại thì được gọi là một thực 
thể, một cá nhân. 0 mức cùng tột chúng chỉ là năm uấn và toàn bộ tiến trinh 
minh sát ( vỉpassanã ), toàn bộ tiến trình niệm xứ {satỉpatthãna) là đế kinh 
nghiệm sự thực này. Bằng không thì ảo tưởng xem đó như là "Tôi", "của 
tôi", hay "tự ngã của tôi" với bất kỳ uẩn nào hay cả năm uẩn này - vốn là vô 
minh - sẽ tạo ra tham ái và chấp thủ, dẫn đến khổ đau cùng cực. Đây không 
phải là một tín điều cần phải được chấp nhận do lòng sùng đạo, chỉ vì một 
bậc giác ngộ đã nói như thế, cũng không phải là một triết lý phải được chấp 
nhận trên phưong diện tri thức vì tính hợp lý và lôgic của Nó. Đây là một sự 
thực cần phải được kinh nghiệm và thực chứng ở đúng mức trong co cấu của 
thân. Khi sự thực này trỏ nên rõ ràng, lề thói quen ở tận sâu trong tâm thay 
đổi, và sự giải thoát được đạt đến. Đây là Dhamma (pháp). 

Upãdãna là chấp thủ. Thủ này phát triển đối với năm uẩn kể như đổi 
tượng của nó; hoặc có thể nói năm uẩn được sanh ra và kết hợp lại với nhau 
do thủ - upãdãna - vì thế chúng được gọi là năm thủ uẩn. 

Một lần nữa, người hành thiền quán pháp trong pháp ( Dhamma ), ở đây 
là năm uấn. Người hành thiền thực hành như thế nào đổi với năm uấn? 

... 'iti rũpam, iti rũpassa samudayo, iti rũpassa atthaốgamo... 

Đây là sắc, đây là sự sanh khởi của sắc, đây là sự hoại diệt của sắc: tất 
cả điều này phải được kinh nghiệm. Rũpa có nghĩa là sắc hay vật 
chất, samudaya là sự sanh khởi, atthangamoìiì sự hoại diệt. 

iti vedanã, iti vedanãya samudayo, iti vedanãya atthaốgamo; 

iti sannã, iti sannãya samudayo, iti sannãya atthaủgamo; 

iti saủkhãrã, iti saốkhãrãnam samudayo, iti saủkhãrãnam atthaốgamo; 

iti vinnãnam, iti vinnãnassa samudayo, iti vinnãnassa atthaủgamo’ti. 

Đây là thọ, đây là sự sanh khỏi của thọ, đây là sự hoại diệt của thọ; 



Đây là tưởng, đây là sự sanh khởi của tưởng, đây là sự hoại diệt của 
tưởng; 

Đây là hành, đây là sự sanh khởi của hành, đây là sự hoại diệt của hành; 

Đây là thức, đây là sự sanh khởi của thức, đây là sự hoại diệt của thức; 

Khi các danh uẩn - thọ, tưởng, hành, thức - đã được thực nghiệm, toàn 
tiến trình của những gì đang xảy ra bên trong (tự thân) cũng được thực 
chứng. 

Iti ajjhattam vã dhammesu dhammãnupassĩ viharati, ... 'attha 
dhamma’ti.... 

Các trạm tương tự tiếp nối theo sau, bên trong, bên ngoài, cả bên trong 
lẫn bên ngoài. Rồi "atthỉ dhamma’ti" - "Ô, đây là Pháp ( dhamma )". Chánh 
niệm được thiết lập trong hiện thực rằng năm uẩn này tất cả đều có mặt. Ở 
một giai đoạn quan sát hay quán cao hơn (hành giả) chỉ thấy danh và sắc, 
không có gì khác nữa - không có "tôi", "của tôi" hay "tự ngã của tôi". 

Ở mức quy ước, bề ngoài, những từ "tôi" và "bạn" phải được dùng, 
nhưng ở mức tối hậu, đích thực chỉ có năm uẩn. Tương tự, vì mục đích quy 
ước, chúng ta gọi những vật kết hợp lại với nhau là một chiếc xe, nhưng nếu 
chúng ta tháo rời và tách riêng nó ra thành từng phần, bộ phận nào là cái xe? 
ruột xe? bánh xe? chỗ ngồi? động cơ? bình điện? khung (xe)? Thực chất một 
chiếc xe chỉ là những bộ phận khác nhau kết hợp lại mà thôi. 

Tương tự, thứ hai, ba, tư, năm, sáu, bảy và chủ nhật khi kết hợp lại với 
nhau thì làm thành một tuần; ba mươi ngày hợp lại thành một tháng; và 
mười hai tháng hợp lại thành một năm, cũng chỉ vì những mục đích quy ước. 
Thiền minh sát (ì vỉpassanã ) chia tách, mổ xẻ, làm rời ra và quan sát thực tại 
đúng như nó là. Lúc ấy chấp thủ ra đi. Các uẩn còn lại, tiếp tục sanh và diệt, 
nhưng chúng (bây giờ) chỉ là các uẩn thuần túy, vì thủ - upãdãna đã ra đi. 
Đây là pháp ( dhamma ) của các uân. 

yãvadeva nãnamattãya patissatimattãya anissito ca viharati, na ca kinci 
loke upãdiyati. 

Cũng như trước, đến đây "chỉ có" mattã " trí tuệ, chỉ có tri kiến, chỉ có 
sự quan sát. Cho đến mức độ này (yãvadeva ) không có người tri, không có 



người biết, hoặc người kinh nghiệm. Rồi, anissita ca viharati: không có gì đế 
nương tựa vì không còn tham ái; không còn chấp thủ. 

Ãyatanapabbam - Các căn xứ (12 xứ) 

dhammesu dhammãnupassĩ viharati chasu ajjhattikabãhiresu ãyatanesu 

Sống quán pháp trong pháp dưới hình thức sáu nội - ngoại xứ. 

Ẫyatana là sáu căn hay sáu môn: nhãn, nhĩ, tỉ, thiệt, thân, và ý môn. Cả 
sáu môn này đều ở bên trong ( ajjhatta ) vì chúng nằm trên hay trong thân. 
Các đối tượng của chúng nằm ở bên ngoài ( bãhiresu ): đối với con mắt 
(nhãn), đối tượng là một cảnh sắc, mầu, hình dáng, hay ánh sáng; đối với lồ 
tai, âm thanh; đối với mũi, mùi; đổi với lưỡi, vị; đối với thân, vật xúc chạm; 
đối với ý hay tâm, một ý nghĩ, cảm xúc, ảo tưởng hay mơ mộng. Mặc dù gọi 
là các căn xứ bên ngoài (ngoại xứ), song chỉ khi tiếp xúc với các căn xứ bên 
trong (nội xứ), trên cơ cấu của thân, chúng mới trở thành những đổi tượng. 
Đối với một người mù bẩm sinh không có thế giới của màu sắc, ánh sáng, 
hình dạng hay tướng trạng và do đó không cách nào hiểu được thế giới ấy. 
Sáu nội xứ và sáu ngoại xứ tạo thành mười hai xứ tất cả, và ngoại xứ chỉ 
thực sự hiện hữu đối với chúng ta khi nó tiếp xúc với căn môn tương ứng 
của nó. 

Công việc thực hành với sáu nội ngoại xứ như thế nào? 

cakkhum ca pajãnãti, rũpe ca pajãnãti, yanca tadubbhayam paticca 
uppajjati samyojanam tanca pajãnãti... 

Sự thực của con mắt hay nhãn căn (môn) - cakkhu - và đối tượng của 
nó hay sắc ( rũpa ) phải được tuệ tri (pajãnãti). Yanca tadưbhayam paticca, 
với căn bản của hai xứ này (tức con mắt và sắc), do sự tiếp xúc của 
chúng, ưppajjati sarnyojanam - một kết sử (trói buộc) khởi lên. 

yathã ca anuppannassa samyojanasa uppãdo hoti tanca pajãnãti... 

Người hành thiền làm việc với kiết sử ( samyojana ) hiện đã khởi lên 
ấy: samyojanasso ưppãdo hotỉ yanca pajãnãti. Sự thực là với mỗi xúc chạm 
đều có một sự rung động hay cảm thọ ( vedanã ), phassa-paccayã vedanã - 
xúc duyên thọ. Tưởng ( sannã ) bắt đầu đánh giá: đàn ông, đàn bà; đẹp, xấu; 
dễ chịu, khó chịu. Với sự đánh giá này thọ ( vedanã ) trở thành lạc hay khổ, 
và lập tức hành ( sankhãra ), phần phản ứng của tâm, bắt đầu phát ra tham ái 




hay sân hận. Như vậy toàn bộ tiến trình của sự trói buộc (kiết sử) này khởi 
động và sinh sôi nảy nở. 

Việc thực hành quán pháp đối với sáu căn môn nằm trong ranh giới của 
tâm và vật chất (danh - sắc). Đó là công việc phân tích và tuệ tri liên tục mọi 
sự xảy ra (trong thân - tâm) như thế nào. Neu bạn không hay biết điều gì bạn 
sẽ thắt những thắt nút mới và làm tăng trưởng thêm hết trói buộc này đến 
trói buộc khác mà thôi. Khi bạn không phản ứng, vì bạn đã kinh nghiệm và 
quan sát sự trói buộc bằng trí tuệ, nó sẽ suy yếu đi. Le thói quen của phản 
ứng bắt đầu thay đổi. Những trói buộc (kiết sử) cũ có thể trồi lên bề 
mặt: yathã ca anuppannassa samyojanassa ưppãdo hoti tanca pajãnãti. Bạn 
quan sát sự sanh ( uppãda ) của kiết sử (samyoịana) trước đây chưa sanh 
0 anuppanna ) 

...yathã ca uppannassa samyojanassa pahãnam hoti tanca pajãnãti, 
yathã ca pahãnassa samyojanassa ãyatim anuppãdo hoti tanca pajãnãti 

Khi bạn quan sát, các kiết sử lần lượt bị đoạn trừ: yathã ca uppannassa 
samyojannassa pahãnam ho tỉ tanca pajãnăti. Khi tất cả các kiết sử đã trồi 
lên bề mặt và diệt chúng không còn sanh khởi trở lại ( ãyatỉm anuppãdo ). 
Giai đoạn vượt qua kiết sử, giải thoát hoàn toàn, đã đạt đến. 

Có ba loại đoạn trừ. Ngay cả khi bạn chỉ giữ giới (sĩia), do ở bề mặt của 
tâm bạn không phản ứng thái quá với tham hoặc sân, đã có sự đoạn trừ nhất 
thời những kiết sử của bạn. Khi bạn đi vào sâu hơn với năng lực định 
( samãdhí) ; sự đoạn trừ sẽ được nhiều hơn: gốc rễ (các kiết sử) đã lung lay. 
Và khi bạn hành minh sát {vỉpassanã) những gốc rễ này được tuyệt trừ ở 
mức sâu nhất của tâm - pahãnam. Chẳng hạn, một người khát nước tìm đến 
uống nước nơi một cái hồ phủ đầy rong rêu trên mặt. Đế tạm thời uống 
được, họ phải dùng tay vét đám rong rêu qua một bên tạo thành một vùng 
nhỏ. Nhưng sau đó đám rong rêu sẽ phủ kín vùng nhỏ ấy lại. Đây là sự đoạn 
trừ nhất thời. Đây là giới - sĩla. Đế được quyền sử dụng lâu hơn, bốn cây cọc 
có lưới giăng phải được dựng lên đế ngăn chặn đám rong lại. Đây là định 
(samãdhỉ ), khi nó đi vào sâu hơn, sẽ vét sạch một vùng tương đổi lớn, song 
gốc rễ vẫn còn. Tuệ ipanấ) loại trừ tất cả đế cho không một phân tử (rong 
rêu) nào còn lại. Đây là sự đoạn trừ ipahãna) đích thực ở mức căn đế, và là 
những gì muốn nói tới ở đây: yathã ca pahãnassa samyojanassa ãyatim 
anuppãdo hoti tanca pajãnãti. Sự đoạn trừ hoàn toàn hay sự trừ tuyệt các 
kiết sử {samyojanas) được tuệ tri; chúng không thể nào sanh khởi ( auppãdo ) 
trở lại. Đây là giai đoạn Alahán, sự giải thoát hoàn toàn. 



sotanca pajanati, sadde ca pajanati, yanca tadubhayam paticca uppajjati 
samyojanam tanca pajãnãti... 

Tương tự, nhĩ căn (lồ tai), âm thanh và sự trói buộc hay kiết sử khởi lên 
do chúng (tai và âm thanh) được quan sát. 

... yathã ca anuppannassa samyojanassa uppãdo hoti tanca pajãnãti, 
yathã ca uppannassa samyojanassa pahãham hoti tanca pajãnãti, yathã ca 
pahãnassa samyojanassa ãyatim anuppãdo hoti tanca pajãnãti. 

Khi xả phát triển, những kiết sử này trước đây chưa từng khởi lên trên 
bề mặt nay đã khởi và được đoạn trừ. Điều này cũng được quan sát 
ipạịãnãtỉ). 

Ghãnanca pajãnãti, gandhe ca pajãnãti... 

Jivhanca pajãnãti, rase ca pajãnãti... 

Kãyanca pajãnãti, photthable ca pajãnãti... 

Mananca pajãnãti, dhamme ca pajãnãti ... ãyatim anuppãdo hoti tanca 
pajãnãti ... 

Tương tự thực tại của mũi và mùi, lưỡi và vị, thân và bất cứ vật xúc 
chạm nào, và thực tại của tâm (ý) và những nội dung tâm trí hay pháp 
(dhamme) phải được quan sát ( pạịãnãti ). Trong mỗi trường họp, những kiết 
sử sẽ khởi lên, bị đoạn trừ, và không khởi lên trở lại. Trong mỗi trường hợp, 
giai đoạn giải thoát viên mãn của một vị thánh A la hán không chỉ được chấp 
nhận một cách thuần túy trên phương diện triết lý, mà phải được kinh 
nghiệm, được thân chứng: pajãnãtỉ. 

Iti ajjhattam vã dhammesu dhammãnupassã viharati... 'atthi dhammã’ti 
... na ca kinci loke upãdiyati. 

Cũng tiến trình như trước tiếp nối theo sau. "Đây là pháp - dhamma". 
Tất cả sáu căn môn và đối tượng của chúng chỉ là pháp ( dhamma ) thuần túy 
không có "tôi", "của tôi", "nó" hay cá nhân nào ở đó. Chia chẻ, mổ xẻ, làm 
rời ra, và làm tan ra, phân tích mỗi căn môn riêng biệt, cá nhân trở thành chỉ 
một khối, một tiến trình, một sự vận hành tương tác của tất cả các xứ 
0 ãyatana ) kết họp lại với nhau. Với sự hiểu biết tri thức thuần túy, vô minh 



sẽ ngăn không cho chứng kiến (tuệ tri) pháp này, tiến trình này, và ngăn 
không cho thoát khỏi trói buộc này. 

Việc thực hành dẫn qua những trạm tuong tự đến mục tiêu cuối cùng. 

Bojjhangapabbam - Các chi phần giác ngộ 

dhammesu dhammãnupassĩ viharati sattasu bojjahồgesu. 

Sống quán pháp trong pháp duới hình thức thất giác chi (7 chi phần 
giác ngộ). 

Bojjhanga là bảy chi phần của sự giác ngộ hay bảy phẩm chất phải 
đuợc phát triển (tu tập) đế đạt đến mục tiêu cuối cùng. 

Tâm tự nó rất thanh tịnh: thức - vỉnnãna - rất là thanh tịnh, nhung do 
các hành (; sankhãra ) quá khứ, làm duyên cho tuởng {sannã) luôn luôn đua 
ra những đánh giá sai lầm, và khi thọ ( vedanã ) sanh thì hết hành này đến 
hành ( sankhãra ) khác lại đirợc tạo ra. Do toàn bộ tiến trinh này, tâm mất đi 
tính chất thanh tịnh tự nhiên của nó và trở nên rất kích động. Các chi phần 
giác ngộ ( bojjhanga ) sẽ phục hồi lại sự thanh tịnh này: khi các chi phần giác 
ngộ đuợc quan sát nhu một thực tại, chúng sẽ tăng truởng đế trở nên hoàn 
hảo và khi mỗi chi phần đuợc hoàn hảo, sự giác ngộ sẽ hoàn hảo. Đây là 
toàn bộ tiến trình vỉpassanã. 

Chi phần giác ngộ hay giác chi thứ nhất là niệm (sati). Không có niệm, 
các buớc khác trên đạo lộ không thể thực hiện đuợc. Niệm (sati), sự quan sát 
thực tại một cách khách quan, là yếu tố quan trọng nhất bởi vì nó phải có 
mặt liên tục từ sát na này đến sát na khác cùng với mọi giác chi khác. 

Thứ hai là trạch pháp - dhamma-vicaya. Trong ngôn ngữ PãỊi 
chữ caỵa hay cayana có nghĩa là "hợp nhất" hay "kết hợp". Sự thực bề 
ngoài, kiên cứng, hợp nhất, tạo ra quá nhiều ảo tuởng và lầm lạc: mọi quyết 
định và hành động của con nguời đều sai lầm. Vicaya hay vicayana nghĩa là 
chia chẻ ra, mổ xẻ ra, làm rời ra, tách bạch ra, nhu thiền minh sát muốn bạn 
phải làm. Mới đầu dhamma-vicaya là sự hiểu biết thuộc tri thức. Thân đuợc 
phân tích chỉ nhu bốn yếu tố (tứ đại), với không có cái "tôi" nào ở đó. Tâm 
chỉ là bốn (danh) uẩn. Sáu căn môn và những đối tuợng tuong ứng của 
chúng, sự xúc chạm và tiến trình sinh sôi nảy nở đuợc quan sát. Tính minh 
bạch trên phuong diện tri thức có đuợc này sẽ cho hành giả sự huớng dẫn đế 



bắt đầu thực hành minh sát ( vipassana ) và nghiên cứu sự thực ở mức đích 
thực. 


Giác chi thứ ba là tinh tấn - viriya, giống nhu chánh tinh tấn - sammă 
vãyãmo trong Bát Thánh Đạo. Trong thiền minh sát nỗ lực lớn đuợc đòi hỏi, 
song nỗ lực không phải đế phản ứng, không phải đế cho các pháp cứ việc 
xảy ra (mà không quan sát). Cho dù bạn đã từng chiến thắng trong cả ngàn 
cuộc chiến chống lại cả ngàn nguời, cuộc chiến không phản ứng trong nội 
tâm này còn khó khăn hơn nhiều vì thói quen cũ của bạn là phải làm một cái 
gì đó, phải phản ứng. Đừng lao vào cuộc chiến nhu ngài Ãnanda - "Ta phải 
trở thành một bậc Alahán", "Ta phải" đoạn trừ những bất tịnh của ta - nếu 
bạn làm thế, tâm trở nên mất thăng bằng. Cực đoan khác là không làm việc, 
không quan sát hoàn toàn, cứ đế cho mọi việc xảy ra. Đế cho mọi việc xảy 
ra, nhung cũng phải biết thực tại đúng nhu nó là. cần phải có một mức độ 
căng thẳng tối thiểu nào đó: quá nhiều, hay không (căng thẳng) hoàn toàn, sẽ 
không hiệu quả. Chẳng hạn, đế khoan một cái lồ trên một viên ngọc quý, 
một sức ép nào đó là cần thiết, nhung sức ép quá nhiều sẽ làm bể nó. Đó là 
trung đạo. 

Tinh tấn - virỉya là chỉ đế quan sát, tuệ tri tính chất vô thuờng của sanh 
- diệt: thực hành mà không phản ứng. Sự giải thoát đuợc thực hiện bởi pháp 
(<dhamma ), bởi quy luật tự nhiên. 

Khi bạn duy trì liên tục việc thực hành với niệm (sati) trạch pháp 
0 dhamma-vicaya ) và tinh tấn ( viriya ), phiền não ra đi, đồng thời hỷ (pĩti) sẽ 
đến và tăng truởng; pĩtỉ ở đây là cảm thọ lạc trong thân, một trạng thái sung 
suớng và hạnh phúc. Bạn phải cẩn thận. Neu bạn sanh tâm chấp truớc vào 
trạng thái an lạc phát sinh do cái dòng chảy tự do của những rung động vi tế 
ở khắp toàn thân này, nếu bạn chờ đợi nó và dính mắc vào nó, thời đó không 
còn là một giác chi ( bojjhanga ) nữa. Neu sự hiểu biết về tính chất vô thuờng 
(anicca ) còn lại - tức bạn biết rằng đây vẫn là lãnh vực của tâm (danh) và vật 
chất (sắc) - lãnh vực của sanh và diệt - thì phiền não ra đi, và pĩti hay hỷ phát 
triển đế trở thành một chi phần của sự giác ngộ. 

Khi hết đợt sóng này đến đợt sóng khác của cảm thọ lạc này đổ đến và 
đuợc quan sát, giai đoạn quan trọng của passaddhi, sự an tịnh sâu lắng xuất 
hiện. Bây giờ ngay cả một âm thanh nhỏ nhiệm cũng là một quấy động lớn. 
Ngay cả hơi thở vốn đã trở thành giống nhu một sợi dây tinh tế,tạo thành 
một vòng xoay nguợc vi tế ở lối vào lồ mũi, cũng là một sự quấy rối. Tâm 
vô cùng bình an, yên lặng, thanh tịnh. Một lần nữa sự nguy hiểm lại đến: 



cảm giác sai lầm cho rằng sự bình an sâu lắng, chưa từng kinh nghiệm trước 
đây, là giải thoát. Cũng như hỷ ipĩtí) có thể trở thành một trói buộc nếu 
không dùng đúng như thế nào, ở đây tịnh (passaddhỉ ) cũng có thể trở thành 
một trói buộc hay kiết sử y như vậy. Đó chỉ là một quán trọ giữa đường; mục 
tiêu cuối cùng vẫn còn xa lắm. Bạn có thể kiểm tra bằng cách mỏ mắt, hay 
lắng nghe, đế thấy rằng sáu căn vẫn còn hoạt động. Bạn vẫn còn trong lĩnh 
vực của sinh và diệt. Bạn chưa vượt qua được lĩnh vực của tâm và vật chất 
hay danh và sắc. 

Mặc dù ở giai đoạn cao này rất khó nắm bắt, song một sự dao động vi 
tế vẫn còn, và cảm thọ này được gọi là adukkhamasukham (bất khổ, bất lạc 
hay xả thọ). Trong hỷ (pĩti) nó là lạc hay cảm giác dễ chịu; giờ đây nó chỉ là 
sự bình yên, mà cái nguy nằm ỏ chỗ vô thường ( anicca ) không còn được 
kinh nghiệm nữa. Xả ly ái đối với cảm thọ lạc hoặc xả ly sân đối với cảm thọ 
khổ còn dễ dàng hon xả ly cái cảm giác bình yên này. Phải rất chú ý: với 
một cái tâm sắc bén, cảm giác những dao động vi tế, kiểm tra sáu căn, và 
duy trì sự hiểu biết rằng kinh nghiệm này vẫn là vô thường ( anicca ). 

Luôn có một câu hỏi được đặt ra về cảm thọ trung tính. Đức Phật không 
có ý định nói tới cảm thọ ở bề mặt, lúc ban đầu vốn là bất lạc bất khổ. Thọ 
đó hoàn toàn khác. Nó liên quan đến tham và sân vì người ta cảm thấy chán 
nó, mất sự thích thú với nó, và muốn một cái gì khác hơn. Kinh nghiệm của 
họ đã trở nên cũ kỹ tẻ nhạt. Họ muốn một cái gì đó khác hơn và mới hơn, 
một cái gì mà họ không có. Đây là lề thói quen cũ của họ. 

Đối với những người từ các bộ phái khác, những cộng đồng khác, xứ 
sở, tôn giáo, tín ngưỡng, và tín điều khác đã đến sông Hằng (Ganges) minh 
sát này đế dập tắt cơn khát của họ, đế chấm dứt vô minh và khổ đau của họ. 
Ngay cả khi cái cấu trúc tâm - vật lý hay danh và sắc này được họ chấp nhận 
như đang sanh và diệt (vô thường) và không cốt lõi (vô ngã), song do bổi 
cảnh (xã hội) của họ cái cảm thọ trung tính, sâu lắng này lại tạo cho họ một 
ảo tưởng về sự bất diệt và vì thế trở thành một trói buộc (kiết sử). Đối với 
một người mà đức tin truyền thống của họ đặt nơi linh hồn thường 
hằng, pasaddhỉ (tịnh) dường như là cái (linh hồn) ấy. Đối với người khác đặt 
niềm tin nơi một đấng sáng tạo vĩnh cửu sống bên trong chúng ta, nó dường 
như là đấng sáng tạo không đổi đó. Đây là một ảo tưởng nguy hiểm. Khảo 
sát toàn diện trạng thái passaddhi (an tịnh) này, khảo sát toàn diện kinh 
nghiệm yên tĩnh sâu lắng này. Neu như bạn duy trì chánh niệm đối với sự 
dao động rất vi tế đang sanh diệt ấy, lúc đó nó sẽ trở thành một giác chi 



0 bojjhanga ) và cho bạn sức mạnh đế tiến tới thêm. Kinh nghiệm của bạn sẽ 
tăng trưởng. 

Giác chi kế tiếp là samãdhỉ - hay định giác chi. Trước khi Đức Phật trở 
thành một vị Phật, cũng như ngày nay có các loại định ( samãdhi ) khác nhau. 
Khi tám thiền chứng ( ịhãna ) được đạt đến, có một điều nguy hiểm là hành 
giả cảm giác như rằng mục tiêu (giải thoát) đã đạt đến, song đây chỉ là định 
thế gian (lokỉya samãdhí), đưa đến sự xoay vần hết kiếp sống này đến kiếp 
sống khác, hết cảnh giới này đến cảnh giới khác (luân hồi trong tam giới). 
Chánh định ( sammã-samãdhi ) đưa chúng ta ra khỏi mọi cảnh giới và đến 
chồ giải thoát viên mãn khỏi ràng buộc của sanh và tử, và khỏi mọi loại khổ 
đau. Nó được thực hành với trí tuệ tỉnh giác ( sapạịanna ), với chánh niệm về 
các hiện tượng tâm - vật lý hay danh - sắc và sự thực chứng tính chất sanh 
diệt của nó. Lúc đó samãdhi (định) trở thành định siêu thế ( lokuttara ). Khi 
thiền siêu thế được đạt đến, quả của Niết Bàn cũng đồng thời được đạt đến. 
Với định ( samãdhi ), theo từng bậc, hành giả đạt đến quả tu đà hoàn 
(, sotãpanna ), tư đà hàm ( sakadãgãmĩ ), a na hàm (andgã mĩ), và A la hán 
(arahant). Định, khi đó trở thành định giác chi. 

Upekkhã hay xả là giác chi thứ bảy. Giống như niệm (sati), nó phải có 
mặt từ đầu cho đến cuối, ở mỗi bước (tu tập thất giác chi). Nói chung bất cứ 
giác chi nào được quan sát, niệm và xả phải luôn luôn có mặt ở đó. 

Một cái tâm thanh tịnh phải có cả bảy giác chi này. Những bất tịnh, khi 
được quan sát, sẽ trồi lên bề mặt và bị đoạn trừ; song các chi phần giác ngộ 
này, khi được quan sát, từng giác chi một, cũng trồi lên bề mặt, được phát 
triển, tăng trưởng và trở thành sung mãn. Phần này như vậy đã giải thích làm 
thế nào mục tiêu cuối cùng của sự giác ngộ viên mãn được đạt đến. 

santam vã ajjhattam satisambojjhaồgam 'atthi me ajjhattam 
satisambojjhaủgoTi pajãnãti, asantam vã ajjhatam satisambojjhaủgam'natthi 
me ajjhatam satisambojjhaốgo’ti pajãnãti. 

Khi niệm (sati) giác chi có mặt (, santam ) người hành thiền tuệ tri 
(pajãnãti ) - 'Atthi me ajjhattam...' ("lúc này niệm có mặt trong ta") Khi nó 
không có mặt ( asantam ) người hành thiền cũng chấp nhận thực tại này - 
'Natthi me ajjhattam ...' ("lúc này niệm không có mặt trong ta"). 

yathã ca anuppannassa satisambojjhaủgassa uppãdo hoti tanca pajãnãti, 
yathã ca uppannassa satisambojjhaốgassa bhãvanãya pãripũrĩ hoti tanca 
pajãnãti. 



Tất cả các chi phần giác ngộ của niệm (sati) ở quá khứ giờ đây sẽ trợ 
giúp. Lúc này chúng (những niệm giác chi ấy) sẽ trồi lên bề mặt 
(| anuppannassa ưppãdo hoti ) và người hành thiền tuệ tri ( tanca pajãnãtí). 
Sau khi đã khởi lên liên tục ( uppannasa ) các niệm giác chi ấy được tuệ tri và 
tăng trưởng cho đến khi chúng trở nên hoàn hảo - tức được đạt đến một cách 
trọn vẹn sung mãn ( bhãvanãya pãripũrĩ). 

santam vã ajjhattam dhamma vicaya sambojjhangam...bhãvanãya 
pãripũrĩ hoti tanca pajãnãti. 

Tưong tự, trạch pháp hay nghiên cứu phân tích về sự thực - dhamma- 
vicaỵa, được tuệ tri là có mặt hay không có mặt. Trạch pháp giác chi quá 
khứ, trước đây chưa từng khởi lên, đã liên tục khởi lên từ sâu thẳm của tâm 
và được quan sát: nó sẽ phát triển đến sự hoàn hảo và đạt đến mục tiêu cuối 
cùng. Tất cả điều này được tuệ tri. 

... vĩriyasambojjhaốgam... 

.. .pĩtisambojjhaủgam... 

.. .passaddhisambojjhaốgam... 

... samãdhisambojjhaốgam... 

Santam vã ajjhattam upekkjãsambojjhaủgam ...bhãvanãya pãripũrĩ hoti 
tanca pajãnãti. 

Các chi phần giác ngộ tinh tấn (ì vĩriya ), hỷ (pĩti - sự đê mê, sung sướng 
trong lúc cảm giác thọ lạc trong thân), tịnh ipassaddhĩ), định ( samãdhi ) và 
xả ( upekkhã ) được tuệ tri theo cùng cách (như trên) và phát triển hay tu tập 
cho đến sự viên mãn ( pãripũrĩ ). 

Iti ajjhattam vã dhammesu dhammãnupassĩ viharati ... 'atthi 
dhammesu'ti ... na ca kinci loke upãdiyati. 

Các pháp ( dhamma ) được quan sát bên trong, bên ngoài, và cả bên 
trong lẫn bên ngoài; sự sanh, sự diệt, và cả sanh lẫn diệt. Người hành thiền 
thấy rõ, "Đây là các pháp" và chánh niệm được thiết lập với thực tại này. 
Không có gì đế nắm bắt hay chấp thủ. Như vậy, quán pháp - 
dhammãnupassanã đã được thực hành. 



—oOo— 


Hỏi và đáp 

Hỏi: Hướng sự chú tâm của chúng ta phải chăng là sự tự do duy nhất 
chúng ta có, còn các việc khác là do pháp ( dhamma ) điều khiển? 

Đáp: Mọi việc đều do pháp điều khiển. Hướng sự chú tâm của bạn là 
cách duy nhất đe tự giải thoát bản thân bạn thôi. Bạn có thế làm bất cứ điều 
gì bạn muốn, song nếu bạn phản ứng, pháp - dhamma - sẽ trói buộc bạn. Neu 
bạn chỉ quan sát, pháp chắc chắn sẽ giải thoát bạn. Đây là quy luật của tự 
nhiên. 

H: Đâu là lằn ranh phân chia giữa sự nghiêm túc thực hành (hành 
nghiêm mật) và lòng khao khát (tham)? 

Đ: Đây là một câu hỏi hay. Neu bạn khao khát muốn làm việc một cách 
thật nghiêm túc (hành miên mật), bạn đang khao khát chóng đạt kết quả, hay 
ít nhất cũng đang phát triển một sự dính mắc vào việc thực hành nghiêm túc 
ấy. Neu bạn thấy bản thân mình hành không được nghiêm túc và rồi bạn trở 
nên thất vọng, đó cũng là tham. Chỉ chấp nhận sự kiện rằng bạn đang không 
hành nghiêm túc và bắt đầu trở lại, biết rằng bạn phải làm việc một cách 
nghiêm mật. Lúc đó bạn mới thực sự tiến bộ. 

H: Phải chăng những cảm thọ trung tính (trạng thái lạc khổ không rõ 
rệt) xuất phát từ những phản ứng trung lập, và chúng ta có hy vọng thay đổi 
được điều này bằng sự quán sát thuần túy không? 

Đ: Những cảm thọ trung tính có mặt do vô minh. Vô minh sẽ mất khi 
chúng được quan sát chỉ như một hiện tượng đang thay đối - vô thường. Một 
sự hiếu biết trên bề mặt về tính chất vô thường - anicca, được xem như hữu 
ích, sẽ đến khi một cảm thọ kho rất thô và vững chắc mất đi sau một lúc. 
Một sự hiểu biết sâu hơn, dựa trên chánh niệm về dòng chảy của những rung 
động vi tế ngấm ngầm bên trong, cho thấy rằng cảm thọ này sanh và diệt 
trong từng sát na. 

H: Khi một người hành thiền bị kích thích và dồn dập với những ý nghĩ 
tham dục trong một lúc nào đó trước khi sự quan sát xảy ra, liệu họ có làm 


tăng trưởng các hành - sankharas - đến một tình trạng tồi tệ hơn thay vì tịnh 
hóa chúng không? 

Đ: Trước đây, tiến trình làm sinh sôi nảy nở (các hành) cứ diễn ra liên 
tục. Giờ đây, một vài sát na quan sát của bạn sẽ chuyến thành một vài giây, 
một vài phút, một vài giờ, đi vào năng lực của bạn. Thực hành minh sát, bạn 
hiểu rằng mồi lần bạn lăn quay trong tham dục, bạn đã làm tăng thêm khổ 
đau của bạn, và bạn quan sát được nhiều bao nhiêu, bạn đi ra khỏi khổ đau 
được bấy nhiêu. 

H: Những lời dạy của Đức Phật (trong kinh) dường như muốn nói đến 
việc di chuyển hay quét sự chú ý liên quan đến hơi thở. Vậy thì nguồn gốc 
và tầm quan trọng của việc quán từ phần này sang phần khác (của cơ thể) 
trong pháp hành này là gì? 

Đ: Khi Đức Phật nói sabba-kãya-patisamvedĩ assasỉssã-mĩ’ti sikkhãti,( 
cảm giác toàn thân tôi sẻ thở vào, vị ấy tập) chữ "sikkhãti" có nghĩa là "học 
tập". Ớ chỗ khác "tuệ tri" {pajãnãtỉ : biết đúng) được dùng. Bạn phải học 
cách quét toàn thân với một hơi thở, và việc học này là - quan sát hết phần 
này sang phần khác, đế cho tính rắn chắc của nó tan ra. Khi toàn thân tan ra 
và bạn có thể quét toàn khối. Lúc đó bạn lại phải đi từ phần này sang phần 
khác vì mặc dù toàn thân dường như đã mở toang ra, có thể vẫn còn những 
vùng nhỏ không biết... Bạn học ( sikkhatỉ ) đế đạt đến giai đoạn "hoại diệt - 
trí" ( bhanga-nãna ). 

H: Kinh đưa ra bốn pháp quán và rất nhiều pháp hành, tuy thế Ngài chỉ 
dạy niệm hơi thở và cảm thọ trên thân, không có sự xếp loại các pháp hành 
theo thứ tự quan trọng. Sao Ngài không dạy các pháp hành khác như thiền 
hành (đi kinh hành) và ghi nhận các tạp niệm? 

Đ: Có những truyền thống khác nhau, và Đức Phật, một con người giác 
ngộ, cũng đưa ra những đối tượng ban đầu khác nhau cho những người khác 
nhau tùy theo hoàn cảnh, khả năng và khuynh hướng của họ. Tuy nhiên, khi 
họ tiến lên, các trạm đều như nhau. Truyền thống đang tồn tại này xuất phát 
từ pháp hành hơi thở ban đầu, từ đó người hành thiền tiếp tục kinh nghiệm 
cảm thọ, và như vậy họ cũng kinh nghiệm được sự sanh và diệt. Niệm hơi 
thở và cảm thọ cùng nhau sẽ dẫn đến mục tiêu cuối cùng. Bạn không bị cấm 
thử các pháp hành khác nhau, song nếu bạn đang tiến bộ ở đây, chỉ vì tò mò 
mà thử những pháp khác sẽ phí thì giờ của bạn đi. Neu bạn đã cảm giác 
được các cảm thọ ở khắp nơi (trên toàn thân) và bây giờ ở một chỗ khác nào 



đó bạn cố gắng quan sát bước đi - mồi bước chân dở lên và đạp xuống, 
nhưng không có cảm thọ - khả năng cảm giác các cảm thọ của bạn ở mức vi 
tế sẽ bị cùn đi. Trở lại với kỹ thuật (niệm thọ) này bạn sẽ không thể cảm giác 
được những cảm thọ ở chiều sâu đó nữa. Dĩ nhiên có những người tâm còn 
thô tháo quán hơi thở vi tế rất khó với họ, và đi (kinh hành) có thể thích hợp 
với họ hơn. 

Cảm giác hơi thở vi tế trong một vùng nhỏ cũng rất khó. Neu bạn đã 
cảm giác được nó một cách rõ ràng và rồi lại cố gắng cảm giác nó bằng cách 
đặt tay trên bụng - đây vốn là một kỹ thuật thô - thời bạn đang thóai bộ. Đức 
Phật muốn bạn di chuyển từ thô vào tế - oỊãrikoầế n sukhuma. Neu ở một 
giai đoạn nào đó một pháp thô phát sinh từ những chiều sâu (của tâm), điều 
không thể tránh được, song chỉ do tò mò bạn lại không thể khởi sự làm việc 
một cách chủ ý với một đối tượng thô, như những câu mở đầu của kỹ thuật 
khác, hãy quên hết mọi thực tại vi tế của vị trí mà bạn đã đạt đến được. Neu 
một kỹ thuật nào đó thích hợp hơn với bạn, hãy bám vào đó và cố gắng đế 
đạt đến mục tiêu cuối cùng: song thời gian là vô cùng quan trọng. Đừng phí 
cuộc đời quí giá của bạn đế chạy đông chạy tây (tìm kiếm những cái khác). 

H: Cái "tôi" không có chứ? 


Đ: Đúng vậy - không có "tôi". 

H: Vậy thì cái gì cần giác ngộ? 

Đ: Vô minh cần giác ngộ, trói buộc cần giải thoát, không có gì khác. 

H: Ngài định nghĩa thế nào về tâm bi? Chúng ta có thể sử dụng tâm bi 
cùng với chánh niệm khi đối phó với khổ đau của chúng ta? 

Đ: Khi bi có mặt trong tâm, hãy chấp nhận tâm bạn (lúc đó) là một tâm 
bi. Tất nhiên bạn phải có lòng nhân ái đổi với chính bạn, bạn phải thương 
yêu chính bạn, phải là đối tượng đầu tiên của tâm bi của bạn. Mồi lần bạn 
phát sinh các hành - sankhãra, ngay cả tham và sân đổi với một người nào 
khác, bạn đã giáng khổ đau lên chính bạn một cách tàn nhẫn. Cơn giận của 
bạn sẽ không làm hại được một hành giả vipassanã có trình độ - nó có thể 
hoặc không thể làm tổn hại người khác - song chính bạn đã bị hại và trở nên 
đau khố. Hãy tránh nó. Hãy có lòng từ ái và bi mẫn với chính bạn. 

H: Có thực rằng sự giải thích về thọ ( vedanã ) của truyền thống thiền 
này hầu như đã phân biệt hình thức vipassanã (minh sát) của chúng ta với 



những hình thức thiền minh sát khác trong truyền thống Phật giáo? Và các 
truyền thống khác định nghĩa vedanã (thọ) là thế nào, nếu nó không phải là 
những cảm giác thuộc về thân? 

Đ: Đúng thế. Các truyền thống khác xem thọ ( vedanã ) chỉ như những 
cảm giác của tâm (thọ là một trong bổn danh uẩn thuộc tâm). Chúng ta 
không phải không tán đồng các truyền thống khác và đúng sự thực thì thọ là 
một trong bổn uấn thuộc tâm. Tuy nhiên, chúng ta phải giải thích thay vì chỉ 
dịch thôi bởi vì một số từ Đức Phật dùng đã đuợc Ngài giải thích truớc đó 
rồi. Chẳng hạn, từ sampajanna (trí tuệ tỉnh giác) đã đuợc Ngài giải thích nhu 
việc cảm giác các cảm thọ đang sanh và diệt. Cũng vậy, nhiều từ ngày nay 
hoặc đã thất lạc hoặc đã mang một nghĩa hoàn toàn khác, vì thế chúng ta 
phải đi vào (nghiên cứu) Tam Tạng - Tỉpỉtaka đế tìm sự định nghĩa nguyên 
thuỷ của Đức Phật về chúng. Đức Phật đã giải thích rằng sukha vedanã (thọ 
lạc) và dukkha vedanã (thọ khổ) liên quan đến thân, và Ngài 
dùng somamassa (hỷ) và domanassa (uu) đê nói về tâm. Trong thọ quán 
niệm xứ - vedanã nupassanã Ngài không dùng somanassa (hỷ) 
và domanassa (uu), mà dùng sukha (lạc) và dukkha (khô), vì thê chúng ta 
phải làm việc với các cảm thọ trong thân. 

Bất luận điều gì bạn đã hiểu trên phuơng diện tri thức và bất luận điều 
gì bạn đã kinh nghiệm đuợc, hãy tận dụng nó. Tận dụng Pháp - dhamma - 
không chỉ trong khóa thiền này thôi mà cả trong đời sổng hàng ngày nữa. Sự 
phản ứng luôn luôn mang đầy tính tiêu cực. Hãy sống cuộc sống đúng pháp. 
Bất cứ điều gì xảy ra ở bên ngoài, hãy quan sát thực tại của các cảm thọ ở 
bên trong (thân) và giữ thái độ xả, lúc đó mọi quyết định của bạn và mọi 
hành động của bạn sẽ lành mạnh - không phải là những phản ứng, mà là 
những hành động tích cực, đem lại tốt đẹp cho bạn và tốt đẹp cho mọi nguời. 

Mong cho tất cả các bạn có thể sổng một cuộc sống lợi ích cho chính 
bản thân mình và cho mọi nguời. cầu mong các bạn huởng đuợc những 
thành quả lợi ích nhất của Pháp: bình an, hòa hợp và hạnh phúc. 

Cầu mong tất cả chúng sinh đuợc an vui. 


—oOo— 


NGÀY THỨ BẢY 


Ngày thứ bảy của khóa thiền Tứ Niệm Xứ đã qua. Chúng ta đi đến phần 
cuối của bài kinh Đại Niệm Xứ - Mahãsatipatthãna Sutta. 

Catusaccapabbam - Tứ Thánh Đe 

Dhammesu dhammãnupassĩ viharati catũsu ariyassaccesu 

Sống quán pháp trong pháp duới hình thức Tứ Thánh Đe. Quán pháp 
đuợc thực hành đối với Tứ Thánh Đe như thế nào? 

'idarn dukkhanTti yathãbhũtam pajãnãti, 'ayam dukkhasamudayo’ti 
yathãbhũtam pajãnãti, 'ayam dukkhanirodhoTi yathãbhũtam pajãnãti, 'ayarn 
dukkhanirodhagaminĩ patipadãTi yathã bhũtam pajãnãti. 

"Đây là khổ". "Đây là sự sanh khởi của khổ". "Đây là sự đoạn diệt của 
khổ". "Đây là con đường đưa đến sự đoạn diệt khố". Mỗi đế được tuệ tri 
đúng như nó là (như thực tuệ tri). 

Pajãnãtỉ có nghĩa là hiếu biết bằng trí tuệ hay tuệ tri. Yathãbhũtam - 
đúng như nó là hay như nó thực sự xảy ra - có nghĩa là sự kinh nghiệm và 
hiểu biết trực tiếp, như trong bài pháp đầu tiên Đức Phật đã dạy. Sự kiện khổ 
xuất phát từ tham ái mọi người đều đã biết. Rằng tham ái phải được đoạn trừ 
cũng không mới mẻ gì. Mọi người đều khổ, nhưng sự thực đó tự thân nó 
không làm cho người nào trở thành một bậc thánh được. Khám phá của Đức 
Phật là làm thế nào đe biến nó thành một thánh đế ( ariyasacca ), một sự thực 
cao quý, đế cho bất kỳ ai kinh nghiệm nó đều trở thành một bậc thánh, một 
con người thánh thiện, đạt đến ít nhất cũng kinh nghiệm đầu tiên về Niết 
Bàn, giai đoạn giải thoát thứ nhất - Tu đà hoàn. 

Đối với mỗi (đế) trong Tứ Thánh Đe có ba phần cần phải làm, tống cộng 
có cả thảy mười hai (4 X 3 = 12). Phần thứ nhất của Thánh Đe Thứ nhất - 
"Đây là khổ" - mọi người ai cũng hiểu. Phần thứ hai, parinneyya - sở biến tri, 
có nghĩa mọi phương diện của khổ phải được tuệ tri bằng bất cứ cách nào, tức 
tuệ tri toàn bộ lĩnh vực của khổ. Chữ parỉjãnãtỉ cũng là biến tri hay sự hiểu 
biết tận tường, ở đây parỉjãnãtỉ được dùng đế chỉ sự hiểu biết toàn diện về thọ 
( vedanã ), với trí tuệ tỉnh giác ( sampạịanna ). Parijãnãti hay sự hiếu biết tận 
tường, chỉ đến khi thọ ( vedanã ) đã được vượt qua. Neu không, một phần nào 
đó của lĩnh vực cảm thọ có thể vẫn chưa được khảo sát tỉ mỉ. Tương tự, toàn 
bộ lĩnh vực của khổ ( dukkha ) phải được khảo sát tỉ mỉ, cho đến giới hạn của 
nó. Lúc đó phần thứ ba đến: parỉnnãta hay liễu tri (sự hiểu biết rốt ráo). "Toàn 
bộ lĩnh vực của khổ đã được khảo sát rốt ráo". Điều này có nghĩa rằng khổ đã 


được vượt qua: khổ trở thành một thánh đế - ariyasacca. Việc tuyên bố đã 
thấu triệt toàn bộ lĩnh vực của kho chỉ có thế được thực hiện khi đã vượt qua 
khổ. 


Trên bề mặt thì có bốn Thánh Đe như vậy, nhưng khi bạn đi vào sâu 
hơn chúng rút lại chỉ có một, giống như bốn Niệm Xứ - satipatthãna vậy. 

Dukkhasamudaya, tập khởi hay nhân sanh của khổ - đó là, tham ái - 
Thánh Đe Thứ hai. Một lần nữa, sự chấp nhận trên phương diện tri thức và 
sự hiểu biết trên bề mặt về nguyên tắc cơ bản này sống lại từ những lời dạy 
của các vị Phật trước. Tuy nhiên phần thứ hai của nó là pahãtabham : ái phải 
được đoạn trừ. Lúc đó đến phần thứ bã, pahĩnam: ái đã được đoạn trừ; giai 
đoạn giải thoát cuối cùng đã được đạt đến. Sự đóng góp của Đức Phật chính 
là tái lập lại phương diện sâu xa, mà từ lâu nó đã bị biến mất này. 

Tương tự, sự chấp nhận đơn thuần Thánh Đe Thứ ba - sự diệt khổ 
0 dukkha nirodha ) - do lòng sùng đạo, hay do tính logic là không đủ. Phần 
thứ hai của nó là sacchỉkãtabbam (tác chứng): sự diệt khổ cần phải được tác 
chứng hay thực hiện. Giai đoạn thứ ba là sacchỉkatam: sự diệt khổ đã được 
tác chứng, đã được thực hiện, và vì thế đã hoàn tất. 

Thánh Đe thứ tư về Đạo lộ - Đạo Diệt Khổ Thánh Đế - cũng sẽ là vô 
nghĩa nếu nó chỉ được chấp nhận trên phương diện thuần tri thức. Phần thứ 
hai của nó là bhãvetabbam : đạo diệt khổ phải được tu tập hay thực hành liên 
tục cho đến khi hoàn mãn - bhãvitam. Chỉ khi Ngài đã đi trọn con đường 
(đạo lộ), chỉ khi Ngài đã hoàn thành cả Bốn Thánh Đe, mỗi Đế theo ba cách 
vừa kể, Bồ tát Gotama (Cồ đàm) mới tự gọi mình là một vị Phật. 

Lúc đầu năm người bạn (chỉ nhóm Kiều Trần Như, cùng tu khổ hạnh với 
Đức Phật) mà Ngài thuyết Pháp ( Dhamma ) thậm chí không thèm nghe Đức 
Phật. Họ tin rằng sự giải thoát là bất khả nếu không thực hành kho hạnh (tự 
hành hạ thân xác đến cực độ). Đức Phật đã trải qua điều này. Ngài đã bỏ đói 
tấm thân Ngài cho đến khi nó chỉ còn là một bộ xương, yếu đến nồi không 
bước nổi đến hai bước. Tuy thế, với việc thực hành tám thiền chứng trước đó 
của Ngài, Đức Phật thấy rằng những bất tịnh sâu kín trong tâm vẫn còn. Bỏ 
đói thân xác là một cách luyện tập vô ích, vì thế Ngài từ bỏ nó và bắt đầu thọ 
dụng trở lại. 

Đe thuyết phục nhóm năm vị Kiều Trần Như Ngài phải nói với họ rằng 
Ngài đã như thực tuệ tri Tứ Thánh Đế - yathãbhũtam pạịãnãti: với trí tuệ 
kinh nghiệm đúng như chúng thực sự xảy ra, chứ không chỉ trên phương 



diện tri thức hay do lòng sùng đạo. Chỉ lúc đó họ mới bắt đầu lắng nghe 
Ngài thuyết Pháp. 


—0O0— 

Dukkhasaccam - Khố Đe hay sự thực về khố 

Dukkham ariyasaccam 

Khổ Thánh Đe bây giờ đuợc mô tả, từ thô đến tế. 

Jãti pi dukkã, jarãpi dukkhã, (byãdhi pi dukkhã,) maranam pi dukkham, 
sokaparidevadukkhadomanassupãyãsã pi dukkhã, appiyehi sampayogo pi 
dukkho, piyehi vippayogo pi dukkho, yampiccham na labhati tam pi 
dukkham, saốkhittena pancupãdãnakkhandhã dukkhã. 

Ớ đây, mỗi sự hiểu biết của khổ ( dukkha ) đuợc giải thích bằng cách 
dùng những từ đồng nghĩa. 

Jãtỉ là sanh (trong bất kỳ cõi nào). Jarã là già, yếu đuối, các căn (mắt, 
tai,...) kém đi. Byãdhi là bệnh hay đau ốm. Marana là chết (từ bất cứ cảnh 
giới nào), và sự tan rã của các uấn. Soka là sầu, nỗi u buồn do mất một cái gì 
đó rất thân, và parỉdeva là bị khấp hay than khóc. Dukkha là sự đau đớn về 
thể xác và cảm thọ kho hay khó chịu. Domanassa là ưu hay sự khó chịu 
trong tâm. Upãyãsa là não hay tuyệt vọng, trạng thái tâm đau khố theo sau 
sự mất mát hay bất hạnh. Tất cả những điều này đều là khố - dukkha. 

Ớ đây cũng như trong những giải thích ở chồ khác, chữ dukkha được 
dùng đế chỉ cảm thọ khó chịu hay đau đớn về thân, còn domanassa (xuất 
phát từ mana - tâm hay ý) chỉ sự khó chịu về tâm. Nó có the là một ý nghĩ, 
một ký ức, hay sự sợ hãi. Tương tự, sukha được dùng đế trỏ cảm thọ lạc về 
thân và somanassa trỏ cảm thọ lạc ở tâm. Trong vedanãnupassanã - thọ 
quán niệm xứ, các chữ dukkha vedanã, thọ khố và sukkha vedanã: thọ lạc 
được dùng, đó là lý do tại sao truyền thống này chú trọng đến các cảm thọ 
thuộc thân kế như đối tượng thiền. 

Ớ một mức độ vi tế hơn "appiyehi sampayogo" - gần vật khó ưa - 
nh ưrũpa: một cảnh sắc, màu hay ánh sáng; sadda: âm thanh; gandha: 
mùi; rasa : vị; photthabba: xúc chạm; hoặc dhamma : một ý nghĩ, "piyehi 
vippayogo" 4 - xa lìa bất cứ điều gì khả lạc. Chẳng hạn xa lìa những người 
thân yêu, như bạn bè, và những người trong gia đình, là khổ - dukkha. 


Vi tế hơn nữa là "iccham na labhatỉ không được những gì mình mong 
ước (cầu bất đắc khổ). Neu một người nào đó muốn thoát khỏi vòng tử sanh 
luân hồi, nhưng không đạt đến giai đoạn này, đó là "na pattabbam ", không 
hoàn thành. Đây là khổ. Tương tự, khởi lên ước muốn thoát khỏi già, đau, 
chết, và muốn thoát khỏi tất cả những ưu sầu trong tâm, đau đớn trong thân, 
và điều đó đã không hoàn thành, cũng là khổ. 

Tóm lại ( sarìkhittena ), ở một mức độ còn vi tế hơn nữa, 
pancupãdãnakkhandha - chấp thủ năm uấn, sắc, thọ, tưởng, hành, thức - là 
khổ. 


Sự chấp nhận Thánh Đế Thứ Nhất (Khổ Đe) do lòng mộ đạo và do tính 
hợp lý sẽ không giúp ích gì cho bạn: Kho phải được kinh nghiệm hay tuệ tri 
đúng như thực ( yathãbhũtam pajãnãtí) cho đến giới hạn cuối cùng của nó. 
Điều này được thực hiện bằng cách hành giới (sĩla) và định (, samãdhi ), và 
với một tâm đã an định bạn quan sát thực tại vi tế - những vận hành của năm 
uấn và sáu căn môn. Đây là toàn bộ tiến trinh thực hành Bát Chánh Đạo. 

Những cảm thọ đau đớn, kiên cứng và căng thẳng ban đầu hiển nhiên là 
khổ - dukkha, nhưng chúng phải được quan sát với thái độ xả, bởi vì một sự 
phản ứng với chúng sẽ làm tăng thêm khổ đau. Nhờ giữ thái độ xả những 
cảm thọ khổ này được chia chẻ ra, mổ xẻ ra, làm rời ra và tan ra, và cho dù 
cái đau vẫn còn, một dòng ngầm của những rung động sẽ được cảm giác 
cùng với nó. Khi bị những sóng lăn tăn này làm cho vỡ tan ra nó dường như 
không còn là khổ nữa. Ngay cả khi cái khổ này biến đi, chỉ còn lại một dòng 
chảy của những rung động rất vi tế, làm phát sinh hỷ lạc ipĩti), thì điều này 
vẫn còn trong lĩnh vực của khổ, ( dukkha ), không có chút lạc nào thực thụ, vì 
nó là vô thường (< anicca ), sanh và diệt. Kinh nghiệm đầu tiên về sự hoại diệt 
- bhanga - này rất là quan trọng, vì nó giúp bạn hiểu ra sự thực rằng toàn bộ 
cấu trúc vật chất chỉ là những hạt hạ nguyên tử hay các tổng hợp sắc 
( kalãpa ). Tuy nhiên, nếu nó được xem như sự giải thoát khỏi khổ, thời lãnh 
vực khổ ( dukkha ) vẫn chưa được bao quát đầy đủ. Những cảm thọ khó chịu 
(thọ khổ) sẽ đến trở lại: một phần do bề mặt của các hành {sankhãra) quá 
khứ sâu xa, một phần do oai nghi (tư thế) ngồi, do bệnh hoạn, và những trở 
ngại khác tương tự như vậy. Mỗi kinh nghiệm khả lạc, vì nó là vô thường, 
nên có khổ ( dukkha ) như bản chất cố hữu của nó. 

Giai đoạn kế, passaddhỉ hay an tịnh, không chứa đựng sự khó chịu và 
có vẻ như không có khổ ( dukkha ), song vẫn có sự sanh - diệt ( samudaya - 
vaya ) hiện diện ở đó. Tuy nhiên, sabbe sankhãrã aniccã (các pháp hữu vi 



đều vô thường) - bất cứ pháp nào do điều kiện cấu thành sớm muộn gì cũng 
phải hoại diệt. Những kinh nghiệm thô vẫn sẽ đến, bởi vì sự an tịnh 
(passaddhi) này vẫn là một kinh nghiệm thóang qua, còn nằm trong lĩnh vực 
của tâm và vật chất hay danh và sắc. Toàn bộ lĩnh vực của khổ đều không 
hoàn toàn. Chỉ khi đã vượt qua đến một giai đoạn bất khả tư nghi, ở đây 
không có gì sanh hay được tạo ra, mới có thể nói là khổ đã được khám phá. 

Như vậy sự hiểu biết về khổ ở mức thô không thế nói đã là một Thánh 
Đe. Pajãnãtỉ (biến tri hay sự hiểu biết tận tường) có nghĩa là đang khám phá 
toàn bộ lĩnh vực kho với kinh nghiệm trực tiếp. Chỉ khi sự hiếu biết ấy 
là parỉnnãtam, liễu tri hay sự hiểu biết rốt ráo nó mới thực sự trở thành một 
Thánh Đe. 


—0O0— 

Samudayasaccam - Tập Đe hay sự thực về sự sanh khởi của khổ 

Dukkhasamudayam ariyasaccam 

Thánh Đe thứ hai là tập khởi của khổ. 

Yãyam tanhã ponobbhavikã nandĩrãgasahagatã tatratatrãbhinandinĩ, 
seyyathidam, kãmatanhã bhavatanhã vibhavatanhã. 

Đây là ái ( tanhã ); ponobbhavỉkã, đưa đến (tái sinh) hết đời này sang 
đời khác; nandĩ-răga-saha-gatã, gắn bó với ước muốn dục lạc; 
tatratatrãbhinandinĩ, đi tìm lạc thú chỗ này, chỗ kia; seyyathĩdam, đó là 
: kãma-tanhã, dục ái; bhavatanha : hữu ái và vibhava-tanhã: phi hữu ái. 

Kãma-tanhã (dục ái) là ham muốn dục lạc. Bất kỳ một ham muốn nhỏ 
nhoi nào cũng nhanh chóng biến thành ái, và nổi bật nhất là ham muốn về 
nhục dục. 

Bhava-tanhã (hữu ái) là ham muốn sống còn, cho dù thân xác này và 
toàn thế vũ trụ có luôn luôn bị hoại diệt. Do cái tôi này, do tham ái đối với 
việc trở thành (hữu) này, các triết lý vốn tán thành sự vĩnh cửu dường như 
rất hấp dẫn (đối với con người). 

Vibhava-tanhã (phi hữu ái) là sự đối nghịch theo hai cách. Một là muốn 
cho vòng tử sanh luân hồi này dừng lại, một giai đoạn vốn không thể đạt đến 
được bởi lòng khao khát hay tham ái bất thường như vậy. Hai là từ chối chấp 


nhận sự tiếp tục của khổ sau khi chết, trong khi vẫn còn các hành - sankhãra, 
do sợ hãi quả báo của những nghiệp bất thiện trong đời này. Thực ra triết lý 
cho rằng: "Đây là kiếp sống duy nhất" vẫn có một sự tham ái và chấp thủ 
không bình thuờng trong đó. 

Ba ái ( tanhã ) này - dục ái, hữu ái và phi hữu ái đều đua đến khổ đau. 

Vậy thì ái này sanh khởi ở đâu và trú ở đâu? 

Yam loke piyarũpam sãtarũpam etthesã tanhã uppajjamãnã uppajjati, 
ettha nivisamãnã nivisati. 

Ái sanh khởi (iippaịịati) và trú ( nivisati ) bất cứ chỗ nào có lạc trong thế 
gian này ( loke piyarũpam sãtarũpam). Cả piya (khả ái) và sãta (khả ý) đều 
có nghĩa là "thích thú", "vừa lòng". Một ý nghĩa của loka là "thế gian hay 
cảnh giới sinh tồn", song ở đây nó có nghĩa là "trong cơ cấu của thân". Một 
vị chu thiên tên gọi Rohita có lần đi qua truớc cửa tịnh xá nơi Đức Phật đang 
trú ngụ, và vị này vừa đi vừa hát: Caraiveti, caraiveti , "Cứ tiếp tục đi, tiếp 
tục đi". Khi đuợc Đức Phật hỏi, Rohita nói ông ta đang đi đế khám phá toàn 
thể thế gian này và rồi sẽ khám phá những gì nằm ngoài thế gian. Đức Phật 
mỉm cuời và giải thích rằng toàn thế gian, nhân (sanh) của thế gian, sự diệt 
của thế gian và con đuờng đua đến sự diệt của thế gian nằm ngay trong tấm 
thân này. 

Theo nghĩa đen, luiyatỉ palưiyatĩti loko - thế gian ( loka ) không ngừng 
bị hủy diệt. Nó cứ sinh và diệt, sinh và diệt. Đó là toàn bộ lĩnh vực của tâm 
và vật chất (danh - sắc), và phải đuợc hiểu trong cơ cấu của thân. Khi bạn 
trồng hạt giống của một cảnh giới đặc biệt nào đó, bạn sẽ kinh nghiệm nó. 
Một hành ( sankhãra ) cực bất thiện sẽ đua đến hoả ngục bên trong, cả đời 
này lẫn đời sau, khi quả trổ. Trồng hạt giống của cõi trời, bạn cảm thấy hoan 
lạc; trồng hạt giống của cõi phạm thiên ( brãhmỉc ), bạn cảm thấy an tịnh, cả 
đời này lẫn đời sau. Giai đoạn Niết Bàn, ở đây không có sanh và diệt, cũng 
phải đuợc kinh nghiệm trong chính thân này. 

Do đó tham ái sanh khởi ở bất cứ nơi đâu lạc đuợc cảm nhận, trong cơ 
cấu của thân. Bây giờ, chi tiết về nơi ái khởi sanh đuợc (Đức Phật) đua ra: 

Cakkhu loke piyarũpam sãtarũpam, etthesã tanhã uppajjamãnã 
uppajjati, ettha nivisamãnã nivisati... sotam .. .Ghãnam ... jivhã ... Mano 
loke piyarũpam sãtarũpam, etthesã tanhã uppajjamãnã upajjati, ettha 
nivisamãnã nivisati. 



Ái khởi sanh và trú tại con mắt ( cakkhu) - được xem là khả lạc và khả 
ý. Tiến trình như vậy cũng sẽ xảy ra với tai, mũi, lưỡi, thân và ý. 

Rũpa ... saddã... gandhã... rasã... photthabbã... dhammã... nivisati. 

Bất cứ ở đâu lạc được cảm nhận trong đối tượng, như một cảnh sắc, 
thinh, hưong, vị, xúc hoặc pháp, ái khởi sanh và trú ở đó. 

Cakkhu-vinnãnam... sota vinnãnam... Ghãnavinnãnam... Jivhã- 
vinnãnam... kãya-vinnãnam... Mano vinnãnam... nivisati. 

Ái khởi lên ở bất kỳ thức căn nào trong sáu thức căn - nhãn thức, nhĩ 
thức, ... hoặc ý thức. Khi mô tả về tâm, thường thì danh uẩn - thức 
( vinnãna ), tưởng ( sannã ), thọ ( vedanã ) và hành ( sankhãra ) là đủ. Minh sát 
sâu hon sẽ tách chúng ra. Tuy nhiên, trước khi đạt đến giai đoạn đó, các hệ 
thống tư tưởng hay triết lý bắt đầu (nảy sanh) vì, mặc dù việc kinh nghiệm 
tính chất sanh và diệt là như thế, song người quan sát - ở đây là thức 
(yinnãna) - dường như vẫn còn, chưa được chia tách hay mổ xẻ ra. Nó được 
quan niệm như linh hồn thường hằng: ịe vinnãya te ãya te vinnãya [phàm cái 
gì là thức ( vinnãna ) tức là linh hồn và cái gì là linh hồn tức là thức 
(vinnãna)]. Tuy nhiên ỏ một mức độ thâm sâu hơn nó được tách bạch ra: 
nhãn thức ( cakkhu vỉnnãna) không thể nghe được, nhĩ thức (sota vỉnnãna ) 
không thể thấy được, bất kỳ thức nào hay tất cả thức đều có thể dừng lại, và 
khi ý thức ( mano-vinnãna ) dừng lại, Niết Bàn được đạt đến. 

Đức Phật đưa ra thêm những chi tiết 

Cakkhu-samphaso ... 

Cakkhu-samphassajã vedanã... 

Rũpa-sancetanã... 

Rũpa-tanhã... 

Rũpa-vitakko... 

Rũpa-vicãro ... nivisati 

Do xúc (samphaso) ở bất kỳ căn môn nào (mắt, tai,...) tham ái cũng 
sanh khởi và an trú. Do xúc này có thọ (samphassajă vedanã) và ái cũng lại 



khởi lên và an trú.Tiếp theo sau sự đánh giá của tưởng (; sannã ) về đối tượng 
của giác quan hay căn môn, ái khởi lên và an trú. Sancetanã (ý hành hay 
phản ứng của tâm) đối với đối tượng là một từ đồng nghĩa của sankhãra : ở 
đây một lần nữa ái khởi sanh và an trú. Như vậy ái khởi sanh và an trú trong 
mối tương quan với bất kỳ trần cảnh hay đối tượng giác quan nào. Sự dán áp 
ban đầu của tâm trên đối tượng ( vitakko - tầm) sẽ theo sau. Cuối cùng là tứ 
( vỉcãro) hay sự xoay quanh của tư duy trên đối tượng. Trong mỗi trường hợp 
toàn bộ tiến trình xảy ra ở mỗi trong sáu căn môn đều như vậy. 

Thánh Đe Thứ hai này được gọi là dukkha-samudaya : tập khởi của khổ. 
Trong cách hiểu thông thường, thực sự rằng ái ( tanhã ) là nhân của khổ. Tuy 
nhiên, samudaya có nghĩa là "tập khởi" hay "khởi sanh", bởi vì kho ( dukkha ) 
khởi sanh cùng một lúc với ái, không có khe hở. 

—oOo— 

Nirodhasaccam - Diệt đế hay Sự thực về sự diệt khố 

Dukkhanừodham ariyasaccam 

Thánh Đe Thứ ba là sự đoạn diệt ái đe cho nó hoàn toàn không khởi 
sanh được nữa. "Đó là sự suy tàn và đoạn diệt hoàn toàn của chính khát ái 
này, là sự từ bỏ nó và khước từ nó; sự giải thoát khỏi nó, không còn chỗ nào 
cho nó. 

Yo tassãyesa tanhãya asesavirãganirodho cãgo patinissaggo mutti 
anãlayo. 

Công việc này được làm ở đâu? 

Yam loke piyarũpam sãtarũpam, etthesã tanhã pahĩyamãnã pahĩyati, 
ettha nirujjhati. 

Ái sanh khởi và an trú ở đâu trong thế gian ( loke ) - lãnh vực của tâm và 
vật chất hay danh và sắc - ở đó nó phải được đoạn trừ (pahĩyamãnã pahĩyatỉ ) 
và đoạn diệt ( nỉujjhamãnã nirujjhãtí). Như vậy, ái phải được giải quyết và 
đoạn trừ ở các cửa giác quan - mắt, tai, mũi, lưỡi, thân và tâm. Bây giờ, chi 
tiết được (Đức Phật) đưa ra thêm. 

Cakkhu ...sotam... ghãnam... jivhã.. .kãyo... Mano loke piyarũpam 
sãtarũpam, etthesã tanhã pahĩyamãnã pahĩyati, ettha nirujjhamãnã nirujjhati. 


Rũpa... saddã... gandhã... rãsã... photthabbã... dhammã... nirujjhati. 

Cakkhu-vinnãnam... 

Cakkhu-samphaso... 

Cakkhu-samphassajã vedanã... 

Rũpa-sannã... 

Rũpa-sancetanã... 

Rũpa-tanhã... 

Rũpa-vitakko... 

Rũpa-vicãro... nirujjhati. 

Sự diệt phải là hoàn toàn, cả trong các căn môn lẫn những đổi tượng 
liên hệ của chúng. Ớ đây cũng vậy, sáu thức (vinnãna) đi trước xúc và thọ kể 
như quả của nó. Tiếp theo sau đó là sáu tưởng (; sannã ), đánh giá cảm thọ. 
Rồi đến sáu ý hành ( sancetanã ), cũng được gọi là sankhãra (hành). Ái 
( tanhã ) tiếp nối theo sau. Vỉtakko (tầm) là khởi đầu của tư duy trong sự phản 
ứng với xúc (giữa đối tượng và căn môn), hoặc sự khởi đầu của việc nhớ lại 
hay suy nghĩ về tưong lai, trong quan hệ với xúc. Vỉtakka (tầm) được theo 
sau bởi vỉcãra (tứ), là sự suy nghĩ liên tục, trong quan hệ với đối tượng. 

Đây là Thánh Đế về sự diệt của khổ (Diệt khổ Thánh Đe). Trong khóa 
thiền này những phân tích chi tiết, nhỏ nhiệm như vậy ở mức kinh nghiệm là 
hoàn toàn không thế (thực hiện được), song kinh (sutta) là một lời dạy hoàn 
chỉnh. Thính chúng nghe kinh hắn phải là những người đang thực hành trên 
giai đoạn thứ ba hoặc thứ tư của Niết Bàn, tức từ bậc thánh a na hàm 
0 anãgãmĩ) đến bậc thánh A la hán ( Arahant ). Ở những giai đoạn rất cao này 
mỗi chi tiết được tách bạch ra, được phoi bày ra. Bạn hiểu biết từng cảm thọ 
nhỏ nhiệm khởi lên, nó liên hệ đến một căn môn đặc biệt như thế nào, và với 
đối tượng của căn môn ấy ra sao. Bạn cũng hiểu được thọ khởi sanh liên hệ 
đến tưởng (sannã), đến ý hành ( sancetanã ) và đến các hành {sankhãra) ra 
sao, và hiểu thọ diệt, liên hệ với pháp này hay pháp khác như thế nào. Ớ một 
giai đoạn rất cao như vậy, mỗi pháp có thể được chia tách ra, và mổ xẻ ra 
thành từng chi tiết nhỏ nhặt. Bây giờ, và ngay cả ở giai đoạn tu đà hoàn - 
sotãpanna, thực tại, dù sâu, cũng không sâu đến mức đó; bởi thế chỉ cần 



hiếu được ái hay sân có mặt hay không có mặt như kết quả của một cảm thọ 
nào đó - cùng với sự hiếu biết tính chất vô thường của nó - là đủ. 

—0O0— 

Maggasaccam - Đạo Đe 

Dukkhanừodhagãminĩ patipadã ariyasaccam 

Thánh Đe Thứ tư là Con Đường (Đạo) nhằm diệt trừ khổ. 

Ariyo atthaủgiko maggo, seyyathidam, sammãditthi, sammãsankappo, 
sammãvãcã, sammãkammanto, sammããjĩvo, sammãvãyãmo, sammãsati, 
sammãsamãdhi. 

Đạo có tám phần. Mỗi phần sau đó lại được giải thích. 

Chánh kiến ( sammãditthi ) là: 

Dukkhe nãạam, dukkhasamudaye nãnam, dukkhanừodhe nãạam, 
dukkhanirodhagãminiyã patipadãya nãnam. 

Đó là trí tuệ hoàn toàn dựa trên kinh nghiệm về khổ, sự khởi sanh của 
khổ, sự diệt khố, và đạo lộ hay con đường: yathã-bhũtam pajãnãti, như thực 
tuệ tri hay sự hiểu biết đúng đắn về thực tại như nó thực sự là. 

Chánh tư duy ( sammãsankappo ) là: 

Nekkhammasankappo, abyãpãdasankappo, avihimsãsaủkappo. 

Đó là những tư duy hay suy nghĩ về sự xuất ly, những tư duy vô sân, và 
những tư duy vô hại. 

Chánh ngữ ( sammãvãcã ) là: 

Musãvãdã veramanĩ, pisunãya vãcãya veramanĩ, pharusãya vãcãya 
veramanĩ, samphappalãpa veramanĩ. 

Đó là không nói dối hay nói lời thô ác. Đó là không nói lời vu khống 
hay chia rẽ. Ớ đây cũng cần hiếu rằng điều này phải được như thực tuệ tri - 
yathãbhũtam pajãnãtỉ. Nó phải xảy ra trong cuộc sống của bạn. Nó phải 
được kinh nghiệm, cùng với sự hiểu biết rằng bạn đang sống một cuộc sống 


tránh xa sự nói dối, nói thô ác, nói chia rẽ hay nói vu khống. Trừ phi bạn 
đang hành như vậy, trừ phi điều đó được kinh nghiệm, trừ phi điều đó đang 
xảy ra trong đời bạn, bằng không nó chẳng phải là chánh ( sammã ) mà là tà 
( micchã ), chỉ là một trò chơi thuần tri thức hoặc cảm xúc. Tóm lại, chánh 
ngữ phải là yathãbhũta - như thực. 

Chánh nghiệp (, sammãkammanto ) là: 

Pãnãtipãtã veramanĩ, adinnãdãnã veramanĩ, kãmesumicchãcãra 
veramanĩ. (không sát sanh, không trộm cắp, không tà dâm). 

Đó là tiết chế ở mức thân hành ( veramanĩ) không sát sanh ( pãnãtipãtã ), 
trộm cắp (< adinnãdãnã ) hoặc tà dâm ( kãmesumỉcchãcãrã ). Điều này cũng 
phải được kinh nghiệm; nghĩa là nó phải xảy ra trong cuộc sống. Chỉ khi bạn 
có thể nói rằng bạn đang sống một cuộc sống tránh xa việc sát sanh, trộm 
cắp và tà dâm, thì đó mới là tuệ tri - pajãnãti, mới là kinh nghiệm đúng như 
nó thực sự là. 

Chánh mạng (; sammã-ặịĩvo ) là: 

Ariyasãvako micchã-ãjĩvam pahãya sammã-ãjĩvena jĩvitam kappeti. 

Đó là ở đâu tà mạng (micchã-ặịĩvam) được từ bỏ ( pahãya ), và áp dụng 
lại cách thức trên: việc kiếm sổng bằng những phương tiện lương thiện hay 
chân chánh phải được kinh nghiệm trong cuộc sổng. (Phải hiểu chữ kinh 
nghiệm ở đây theo nghĩa thực sự xảy ra trong cuộc sống). 

Chánh tinh tấn ( sammãvăyămo ) có bốn: 

anuppannãnam pãpakãnam akusalãnam dhammãnam anuppãdãya... 

uppannãnam pãpakãnam akusalãnam dhammãnam pahãnãya... 

anuppannãnam kusalãnam dhammãnam uppãdãya... 

uppannãnam kusalãnam dhammãnam thitiyã asammosãya 
bhiyyobhãvãya vepullãya bhãvanãya pãripũriyã... 

.. .chandam janeti vãyamati vĩriyam ãrabhati cittam pagganhãti 
padahati. 



Đó là đế ngăn ngừa những ô nhiễm bất thiện ( pãpakãnam akusalãnam 
dhammãnam - ác bất thiện pháp) chưa khởi sinh (< anuppannãnam ). Đó là đế 
loại trừ những ô nhiễm đã khởi ( uppannãnam ). Đó là đế khơi dậy những 
thiện pháp Ợcusalãnam dhammãnam) chưa sanh. Đó là để duy trì, không để 
cho tàn lụi đi, và đế tăng trưởng những thiện pháp đã sanh khởi, cho đạt đến 
sự sung mãn của nó ( bhãvanãya pãripũriyã). 

Trong mỗi trường hợp, người hành thiền "ra sức nỗ lực ( chandam janetỉ 
vãyamati), phát khởi nghị lực ( viriyam ãrabhatỉ), chuyên tâm ( cittam 
pagganhãti ) và phấn đấu {padahati)". 

Chánh niệm ( sammãsati ) là: 

kãye kãyãnupassĩ viharati... vedanãsu vedanãnupassĩ viharati... citte 
cittãnupassĩ viharati... dhammesu dhammãnupassĩ viharati ãtãpĩ sampajãno 
satimã, vineyya loke abhijjhãdomanassam. 

Sổng quán thân trong thân ... quán thọ trong thọ... quán tâm trong tâm 
... quán pháp trong pháp, nhiệt tâm, tỉnh giác và chánh niệm đế viễn ly tham 
ưu đối với thế gian (năm uẩn). 

Bất cứ ở đâu Đức Phật mô tả chánh niệm (sati), Ngài luôn luôn lập lại 
bốn lĩnh vực thiết lập niệm - satipatthãna này. Trong đó yếu tố sampaịanna 
(trí tuệ tỉnh giác) kinh nghiệm các cảm thọ đang sanh và diệt, phải có mặt. 
Neu không thì những gì đang được thực hành không phải là chánh niệm - 
sammasati, mà đúng hơn đó chỉ là niệm thông thường của một người hát 
xiếc. 


Chánh định ( sammasamadhi ) là việc thực hành bốn bậc thiền: 

vivicceva kãmehi vivicca akusalehi dhammehi savitakkam savicãram 
vivekajam pĩtisukham. 

vitakkavicãrãnam vũpasamã ajjhattam sampasãdanam cetaso 
ekodibhãvam avicãram samãdhijam pĩtisukham... 

pĩtiyã ca virãgã upekkhako ca viharati sato ca sampajãno sukhanca 
kãyena patisamvedi yam tam ariyã ãcikkhanti 'upekkhako satimã 
sukhavihãrĩ’ti... sukhassa ca pahãnã dukkhassa ca pahãnã pubbeva 
somanassa domanassãnam atthaồgamã adukkhamasukham upekkhãsati 
pãrisuddhim... 



[Ly dục ( kãmehi ), ly bất thiện pháp ( akusaỉehi dhammehi ) (chứng và 
trú thiền thứ nhất) một trạng thái hỷ lạc do ly dục sanh có tầm có tứ. Diệt 
tầm, diệt tứ, chứng và trú thiền thứ hai, một trạng thái hỷ lạc do định sanh 
không tầm, không tứ, nội tịnh nhất tâm. Ly hỷ, trú xả, chánh niệm, tỉnh giác, 
thân cảm lạc thọ mà các bậc thánh gọi là 'xả niệm lạc trú'. Xả lạc, xả khổ, 
diệt hỷ ưu đã cảm thọ trước, chứng và trú thiền thứ tư, không khổ, không 
lạc, xả niệm thanh tịnh]. 

Trong thiền thứ nhất có sự viễn ly các dục ( kãmehi ) và những ô nhiễm 
trong tâm (chủ yếu là năm triền cái). Nó có tầm và tứ (, savitakkam 
savicãram ) : có sự chú tâm (tầm) vào đối tượng thiền cùng với sự nhận biết 
liên tục về đổi tượng ấy (tứ). Có sự viễn ly (vivekạịam) và hỷ lạc 
(pĩtisukham ) - tức là có nhiều sự dễ chịu trong tâm (hỷ) và cảm thọ lạc trên 
thân. Tâm được định. Trong thiền thứ hai, vitakka-vicãrãnam 
vũpassamã (diệt tầm và tứ): đối tượng thiền rút dần, và có sự dễ chịu (hay 
cảm giác lạc) trong tâm và thân. Trong thiền thứ ba, sự dễ chịu trong tâm 
hay hỷ (pĩti) rút xuống; chỉ còn lạc ( sukha ), một cảm thọ dễ chịu ở thân phát 
sinh do tâm định. Tuy nhiên, bây giờ sampcỹãna (trí tuệ tỉnh giác) về thực tại 
đang sanh và diệt được thêm vào. 

Cần phải hiểu rằng ngay cả trước khi Đức Phật xuất hiện các thiền chứng 
này đã có mặt ỏ Ân Độ. Ngài đã học các thiền thứ bảy (vô sở hữu xứ thiền) và 
thiền thứ tám (phi tưởng phi phi tưởng xứ thiền) từ hai vị thầy trước đó của 
Ngài. Tuy vậy, ỏ đây chỉ có bốn thiền (sắc giới) được Đức Phật dạy. Lý do là vì 
trong các bậc thiền (vô sắc) mà Ngài đã học trước đó, yếu tố sampạịanna (trí 
tuệ tỉnh giác) đã bị bỏ quên. Ket quả là, họ chỉ có thể loại trừ những bất tịnh ở 
sâu hơn một chút nhưng vẫn trên bề mặt. Không có sampạịanna, họ không thể 
đi vào chiều sâu (của tâm) và nhổ những bất tịnh đã ăn rễ sâu xa ở đó ra được. 
Những bất tịnh này vẫn còn, do những bất tịnh này còn nên dòng hữu phần 
(dòng duy trì tính liên tục của sự sống) vẫn tiếp tục. Bây giờ, với việc thực 
hành chỉ bốn bậc thiền (sắc giới), sự sanh và diệt được quan sát trong tam 
thiền. Sampạịanna (trí tuệ tỉnh giác) có mặt. 

Trong thiền thứ tư, không còn lạc ( sukha ) hoặc khổ ( dukkha ). Hỷ 
c somanassa ) và ưu ( domanassa ) cũng đã ra đi. Không còn cảm giác dễ chịu 
(lạc) cũng như khó chịu (khổ) trong tâm. Chỉ có adukkhamasukham - không 
khổ không lạc hay sự vắng lặng - còn lại, cùng với upekkhã-satỉ- 
pãsisuddhim (xả, niệm và sự thanh tịnh hoàn toàn). Sampajãno (trí tuệ tỉnh 
giác) bây giờ không được dùng nữa vì đây là giai đoạn Niết Bàn 5 . 
Sampajanna - trí tuệ tỉnh giác là đóng góp của Đức Phật cho việc hành thiền 



thời bấy giờ, có thế nói đó là phương tiện nhờ nó người hành thiền vượt qua 
toàn bộ lĩnh vực của thân và vật chất hay danh và sắc. 

Đây là Thánh Đe Thứ tư. 

Iti ajjhattam vã dhammesu dhammãnupassĩ viharati... 'atthi 
dhammaTi... na ca kinci loke upãdiyati. 

Những trạm tương tự tiếp tục tái diễn: chánh niệm được thiết lập trong 
sự thực (rằng) không có gì ngoài pháp ( dhamma ) và lúc đó cũng không có gì 
để chấp thủ. 

Tất nhiên sự giải thích này phải được kinh nghiệm và tuệ tri. Chúng ta 
có thể đọc nó, nhưng chỉ với kinh nghiệm thâm sâu, ý nghĩa của những lời 
Đức Phật dạy, mới trở nên rõ ràng. 0 giai đoạn A la hán mọi việc sẽ rõ ràng 
nhờ kinh nghiệm. 

Satỉpatthãnabhãvanãnisamso - Những kết quả của việc thực hành Niệm 
xứ 


Thực hành theo cách này, một trong hai quả sẽ đạt đến: dựtheva 
dhamme annã, sati va upãdỉsese anăgãmitã hoặc dittheva dhamme annã - 
đắc sự hiểu biết hay trí tuệ toàn diện của bậc A la hán (thường dịch là chánh 
trí), hoặc đắc giai đoạn thứ ba của bậc bất lai - ãnãgãmĩ-a na hàm và điều 
đó phải mất bảy năm. 

Có người đã thực hành hơn bảy năm hỏi tại sao họ không thành một 
bậc A la hán. Tuy nhiên, phải nhớ rằng điều kiện cần thiết là evam bhãveyya, 
tức phải thực hành đích xác như đã mô tả. Đó là sampajanham na rỉncatỉ - 
không xao lãng một sát-na tỉnh giác ( sampajanna ) trong cuộc sống. Giờ đây, 
bạn đang chuấn bị cho giai đoạn này, đang tập cảm giác những cảm thọ 
trong mọi phần ở mức thế chất, và hiểu rõ sự sanh diệt của nó. Khi bạn có 
thể hành theo cách này, bạn đã được Đức Phật bảo đảm về những kết quả (sẽ 
gặp)- 


Hơn nữa, Đức Phật còn nói, không cần đến bảy năm, sáu năm, năm 
năm, bổn năm, ba năm, và thậm chí xuống còn một năm; rồi bảy tháng, sáu 
tháng, năm tháng, bốn tháng... và xuống còn một tháng, nửa tháng, hoặc 
ngay cả bảy ngày, cũng đủ. Thời gian khác nhau là tuỳ vào sự tích luỹ ở quá 
khứ, cho dù trí tuệ tỉnh giác (sampajaũna) được thực hành trong từng sát-na. 
Nó có thê là bảy năm, thê nhưng có những trường hợp, hành cùng một kỹ 


thuật, có người đã kinh nghiệm Niết Bàn sau chỉ một vài phút, giống như vị 
đạo sĩ từ Bombay đến Savatthi và được Đức Phật dạy chỉ vài lời - dỉtthe 
ditthamattam bhavissati - trong cái thấy chỉ có cái thấy. 

Một sổ người hành thiền khởi sự với việc đi (kinh hành) thậm chí còn 
niệm thầm "đi", "ngứa", hay bất cứ hoạt động nào họ đang làm. Không có trí 
tuệ ipanna) nhưng ít ra việc thực hành cũng tập trung được tâm. Những 
người nặng về tham dục, phải đi vào nghĩa địa - hoặc ngày nay một phòng 
mo xác thí nghiệm - đế quân bình lại tâm trí của họ đến một mức độ nào đó 
trước khi hành minh sát. Dù điếm khởi đầu là gì, người hành thiền cũng phải 
kinh nghiệm các cảm thọ đang sanh và diệt. Hiện nay trí tuệ tỉnh giác 
(, sampạịanna ) của bạn có thể chỉ mới được một vài giây, và rồi quên cả vài 
phút hoặc thậm chí cả giờ liền. Với việc thực hành liên tục, sau đó bạn sẽ 
quên tỉnh giác chỉ một thời gian ngắn, không đến một vài sát-na. Giai đoạn 
tỉnh giác ấy có thể phải mất một thời gian dài, nhưng sau đó giới hạn (thành 
tựu kết quả) là bảy năm. 

Bài kinh kết thúc với những chữ: 

'Ekãyano ayam, bhikkhave, maggo sattãnam visuddhiyã, 
sokaparidevãnam samatikkamãya, dukkhadomanassãnam atthaốgamãya, 
nãyassa adhigamãya, nibbãmassa sacchikiriyãya yadidam cattãro 
satipatthãnãTi. Iti yam tam vuttam, idametam paticca vuttam ti. 

"Chính vì lý do này ta mới nói: "Đây là con đường độc nhất, này các Tỳ 
khưu, đế tịnh hóa các chúng sinh, (đế) vượt qua sầu, bi: diệt trừ khổ ưu, 
thành tựu chánh đạo (bước đi trên đạo lộ của chân lý), đế chứng đắc Niết 
Bàn: đó là, bốn niệm xứ". 

Ekãyano maggo (con đường độc nhất) không phải là một lời tuyên bố 
của bộ phái, mà là một quy luật của tự nhiên. Đạo lộ không chỉ giúp những 
người tự gọi mình là Phật tử hoặc những người có niềm tin minh xác: nó 
phải được kinh nghiệm bởi mọi người, thực hành và vượt qua cảm thọ. Dù 
Đức Phật có xuất hiện hay không, quy luật tự nhiên của vũ trụ vẫn hiện hữu. 
Trái đất mãi cứ tròn; định luật hấp dẫn luôn có mặt dù Galileo 
hoặc Newton có khám phá ra nó hay không. Tưong tự, sự sanh khởi và sự 
đoạn trừ của khổ là một quy luật. Cũng như hai phần hydrogen và một phần 
oxygen sẽ tạo thành nước như thế nào, thì khi chìm đắm trong vô minh, phản 
ứng lại với tham hoặc sân, khổ đau cũng phát sinh như vậy. Đây không phải 
là quy luật của đạo Hindu (Ân giáo), Phật giáo hay Thiên chúa giáo, mà chỉ 



đơn giản là quy luật (tự nhiên). Tuơng tự, nếu có chánh niệm và tỉnh giác 
(, sampajanna ), hiểu biết toàn bộ sự thực, sẽ có giải thoát, vậy thôi. Sự hiểu 
biết trên phuơng diện tri thức chỉ có thế cho bạn niềm cảm hứng và sự 
huớng dẫn. Tuy nhiên, không có những hiểu biết này, những nguời thuộc tri 
kiến khác không thế khám phá và kinh nghiệm đuợc sự thực. Ai đó có thể 
quả quyết rằng quả đất bằng, hoặc định luật hấp dẫn không hiện hữu, nhung 
không có gì có thể thay đổi đuợc điều đó. 

Lửa sẽ đốt cháy tay bạn. Sự thực này ai cũng có thể kinh nghiệm. Đế 
tránh nó, hãy giữ tay bạn xa khỏi lửa. Theo cách đích xác nhu vậy, phản ứng 
lại các cảm thọ sẽ gây ra khố đau. Neu bạn dừng lại việc phản ứng và chỉ 
quan sát sự sanh và diệt của chúng (cảm thọ), đuơng nhiên việc thực hành 
của bạn sẽ dập tắt khổ đau, dập tắt ngọn lửa tham và sân, cũng nhu nuớc dập 
tắt lửa vậy. Đây là Ekãyano maggo - (con đuờng độc nhất) - là quy luật tự 
nhiên, hay sự thực cho tất cả mọi nguời. 

—0O0— 

Hỏi và đáp 

Mồi lời kinh sẽ trở nên rõ ràng khi bạn thực hành và đạt đến mục tiêu 
cuối cùng. Ớ giai đoạn này, nhiều câu hỏi cứ tiếp tục đổ tới. Cho dù những 
câu trả lời của bậc Đạo su có thỏa mãn đuợc bạn trên phuơng diện tri thức, 
song hoài nghi có thế sẽ xói mòn chúng. Bạn chỉ có tuởng tuợng, chứ không 
thấy. Hãy thực hành. Trong mồi khóa thiền, nếu bạn cứ duy trì việc hành 
pháp - dhamma, bạn nghe cũng những bài kinh ấy, cũng những lời kinh ấy, 
nhung mỗi lần bạn lại khám phá ra một điều gì đó mới mẻ. Sự hiếu biết đích 
thực, rõ ràng và không một chút hoài nghi hay lấn cấn, sẽ đến cùng với kinh 
nghiệm riêng của bạn. 

H: Ngài đã đề cập đến việc ghi nhận những trạng thái tâm khác nhau 
đang sanh khởi. Ngài sẽ đối phó với, chẳng hạn nhu sân hận hay tuởng 
tuợng nhu thế nào? 

Đ: Ghi nhận sân hận, sợ hãi, tham dục, cái tôi hay bất kỳ loại bất tịnh 
nào khác không có nghĩa là đọc thầm chúng. Việc ghi nhận có thể giúp bạn 
tập trung và hiểu biết đuợc đôi chút, nhung sampajafina (trí tuệ tỉnh giác) bị 
bỏ quên. Chỉ cần chấp nhận nội dung tâm trí, rằng tâm bạn hiện đang có sân, 
chang hạn - sadosam vã cittam... pajănãtỉ (tâm có sân tuệ tri có sân) - và 
quan sát bất kỳ cảm thọ nổi bật nào, với sự hiểu biết về sự sanh và diệt của 
nó. Bất kỳ cảm thọ nào có mặt lúc đó cũng sẽ liên hệ với sân. 


H: Các kalapas - tông hợp săc hay những hạt hạ nguyên tử - sanh khởi 
từ đâu và chúng diệt rồi về đâu? Vì không thể có gì từ không mà có. 

Đ: Vũ trụ bắt đầu từ đâu, và nó đuợc tạo ra nhu thế nào? Đây là sự suy 
đoán, là cách các triết thuyết nảy sanh. Đức Phật gọi chúng là những câu hỏi 
không thích đáng. Chúng không liên hệ đến khổ, tập khởi của khổ, sự diệt 
khổ, và con đuờng đua đến sự diệt khổ. Sự sáng tạo cứ tiếp diễn trong từng 
sát-na: Các kalãpa đuợc tạo ra, chúng lúc nào cũng sanh và diệt, sanh và 
diệt, không biết đến sự sanh - diệt này sẽ dẫn đến khổ đau. Những gì khác 
ngoài ra là vô nghĩa. Đời nguời ngắn ngủi và bạn có một công việc lớn lao 
phải làm là thay đổi lề thói quen của tâm ở mức sâu xa nhất và đạt đến sự 
giải thoát viên mãn. Đừng phí thời gian của bạn: hãy làm việc, và thực tại do 
bạn kinh nghiệm sau đó sẽ tiết lộ mọi chuyện. 

H: Nhân nằm đằng sau sự hiện hữu của thế gian của tâm và vật chất 
(danh - sắc) này là gì? 

Đ: Vô minh sanh ra các hành (; sankhãra ), và các hành làm tăng truởng 
vô minh. Toàn thế gian đuợc tạo ra bởi sự nuôi dirỡng hỗ tuơng này, chứ 
không có gì khác. 

H: Vậy thì vô minh bắt đầu như thế nào? Nó không thể cùng hiện hữu 
với tâm từ, trí tuệ và tri kiến chứ. 

Đ: Tất nhiên rồi, nhưng điều quan trọng hơn hết vẫn là thấu hiểu được 
vô minh của sát-na này và đế cho sự thanh tịnh đến. Neu không thì nó sẽ trở 
thành một vấn đề thuộc phạm vi triết lý, không giúp ích được gì cả. 

H: Đức Phật có đi thuyết giảng ở ngoài Ân Độ không, như Miến 
(Myanmar) chăng hạn? 

Đ: Không có chứng cứ rõ ràng nào cho thấy rằng Đức Phật đã đi thuyết 
giảng ngoài vùng Ganga-Jamuna của bắc Ân Độ. 

H: Với lòng tôn kính, thưa Ngài, làm sao chúng ta có thể nói được rằng 
Đức Phật đã tìm ra lại kỹ thuật bị thất truyền này khi bản thân Ngài đã được 
dạy nó và phát nguyện trước một vị Phật quá khứ? 

Đ: Rất nhiều người đã gặp được một vị Phật, phát khởi tín tâm và ước 
nguyện không chỉ giải thoát tự thân, mà còn mong muốn trở thành một vị 
Phật Chánh Đẳng Giác ( sammã-sambuddha ) đế giúp giải thoát cho nhiều 



người khác. Trong khi bày tỏ ước nguyện này vị Phật Chánh Đẳng Giác lúc 
đó có thể xem xét khả năng tâm linh của họ: hoặc họ đã từng hành trong vô 
lượng kiếp quá khứ, nếu bây giờ được cho một đề tài Minh sát ( vỉpassanã ), 
chẳng mấy chốc họ sẽ trở thành bậc A la hán; hoặc dù biết rõ điều này (sẽ 
đắc A la hán) họ vẫn ước nguyện tu tập các pháp ba la mật ( pãramis ) của 
mình cho đến một mức độ cần thiết qua vô lượng kiếp thêm nữa. Neu sự tinh 
như vậy, họ không chỉ nhận được lời phú chúc mà còn nhận được cả lời tiên 
đoán về thời gian (sẽ thành Phật) nữa. Vị đạo sĩ, người mà về sau đã tái sinh 
làm bồ tát Gotama (Cồ đàm), có khả năng đạt đến giai đoạn của một bậc A 
la hán lúc đó, nhưng không hành thiền Minh sát. 

Trong kiếp cuối cùng của mình, với tăm tối vây quanh, những lời ca 
tụng rất mực về Vipassanã (Minh sát) vẫn hiện hữu trong Rigveda 6 cổ xưa, 
nhưng chỉ là những lời đọc tụng suông. Việc thực hành đã thất truyền. Nhờ 
các ba la mật quá khứ của mình, Đức Bồ tát (Gotama) đã đi vào chiều sâu và 
khám phá ra nó. Ngài nói: "pubbe ananusutesu dhammesu cakkhum 
upadãdi" - Mắt ta đã mở đối với Pháp mà trước đây ta chưa từng được nghe 
- (nhãn sanh). Sau đó Ngài gọi Pháp ấy là purãno maggo - Con đường cổ 
xưa. Ngài tìm lại được con đường từ lâu đã bị vùi lấp, lãng quên và ban bố 
nó cho thế gian. 

H: Liệu một thực thể với các hành - sankhãras - làm nhân cho tái sinh 
có được sự chọn lựa nào không về hoàn cảnh (noi tái sanh), hay điều đó thực 
sự được quyết định bởi các hành quá khứ? 

Đ: Các hành - sankhãra - quá khứ trách nhiệm cho tái sinh trong những 
lĩnh vực thấp kém mạnh đến nỗi mà vào thời điếm chết một trong những 
hành này sẽ khởi lên và tạo ra một sự rung động hòa điệu với sự rung động 
của một cảnh giới đặc biệt nào đó; theo cách ấy bạn bị hút vào những mức 
độ khổ sâu hơn. Tuy nhiên, nếu thiền minh sát được thực hành một cách 
đúng đắn,ngay cả với những hành như vậy sự rung động của vỉpassanã cũng 
vẫn mạnh đến độ vào sát-na tâm cuối cùng nó khởi lên và liên kết với một 
cảnh giới, ở đây thiền minh sát có thể được thực hành, thay vì bị cuốn vào 
một lĩnh vực thâp kém. Vì thê, theo một cách khác bạn có thê chọn không đê 
rơi xuống (cảnh giới thấp kém). 

H: Nếu cái "tôi" là phi hữu, cái "tôi" là một ảo tưởng, vậy "tôi" có thể 
tái sinh như thế nào? 



Đ: Không có gì (đi) tái sinh, chỉ có một dòng tương tục của tâm và vật 
chất (danh và sắc): mỗi sát-na "sankhãra paccayã vỉnnãnam" (hành duyên 
cho thức). Vào lúc chết lực đẩy của một hành sâu xa đó khiến cho thức - 
vỉnnãna - khởi lên với một thân khác, vậy thôi. 

H: Neu phần thưởng dành cho sự thành tựu Niết Bàn là cái chết thể 
xác, tại sao lại phải thực hành đế chết? 

Đ: Đó không phải là sự hủy diệt, mà là một nghệ thuật chết kỳ diệu. Đó 
cũng là một nghệ thuật sống, thoát ra khỏi mọi bất tịnh đế sống một đời sống 
lảnh mạnh. Khi bạn kinh nghiệm Niết Bàn, đó là một trạng thái giống như 
chết: các căn không làm việc, nhưng hoàn toàn tỉnh thức bên trong. Hãy kinh 
nghiệm nó. Tự động câu hỏi được trả lời. 

H: Người đã giải thoát sẽ sống ở đâu nếu không tái sinh? 

Đ: Rất nhiều câu hỏi đại loại như vậy đã được người ta đặt ra với Đức 
Phật. Điều gì xảy ra với một vị A la hán sau khi chết là điều đã được vị ấy 
kinh nghiệm trong cuộc sống (vì ngay cả khi còn sống vị A la hán cũng đã 
thọ hưởng hữu dư Niết Bàn). Kinh nghiệm giai đoạn thứ tư của Niết Bàn 
(Niết Bàn của bậc A la hán) các vị hiểu được rằng đây là giai đoạn cùng tột, 
giai đoạn ấy cũng sẽ xảy ra sau khi chết. Điều đó không thể nào giải thích 
được bằng lời vì nó vượt ngoài tâm và vật chất (danh - sắc). Một điều gì đó 
vượt ngoài lĩnh vực cảm quan không thế nào diễn đạt được bằng các giác 
quan. Một kinh nghiệm thuộc chiều thứ tư làm sao có thể thế hiện trong 
(không gian) ba chiều được. Có thử mới biết (The proof is in eating the 
cake). 

H: Liệu một người giác ngộ có gia đình vẫn có thể có con chứ? 

Đ: Dục (nhục dục) đương nhiên sẽ trở nên yếu đi khi bạn thăng tiến, 
tuy thế bạn vẫn cảm thấy hài lòng và hạnh phúc. Sao lại phải lo về chuyện 
đó? Cứ đến giai đoạn (giác ngộ) đó đi và câu hỏi sẽ được trả lời. 

H: Có một thứ tự ưu tiên đế liệt kê mười pháp ba la mật ( pãramĩs) 
không? 

Đ: Tu tập các ba la mật ấy là chuyện quan trọng hơn, thứ tự không 
thành vấn đề. 



H: Bởi lẽ thiền Minh sát đã được truyền bá rộng khắp, như vậy các vị 
Tu đà hoàn ( sotãpannã ), A na hàm ( anãgãmĩ) và A la hán ( Arahant ) ngày 
nay có nhiều không? 

Đ: Con sổ những người hành thiền ngày nay chỉ như một giọt nước trong 
đại dương của hàng tỷ người, và hầu hết còn ở giai đoạn mẫu giáo; cũng có 
những trường họp người hành thiền đã kinh nghiệm Niết Bàn, nhưng rất ít. 

H: Không có ý xúc phạm, thưa Ngài Goenka, Ngài đã giác ngộ viên 
mãn? 

Đ: Tôi không phải là một bậc A la hán, nhưng không hoài nghi chuyện 
đang trên đạo lộ đế trở thành một vị A la hán. Tôi đã bước được nhiều bước 
hơn tất cả các bạn trên đạo lộ, tôi có đủ khả năng đế dạy các bạn. Hãy bước 
đi trên đạo lộ đế đạt đến mục tiêu cuối cùng: điều đó quan trọng hơn là dò 
xét thầy của bạn! 

H: Ai là thầy của Ngài Ledi Sayadaw 7 ? Ngài thường đề cập đến 
truyền thống lấy thọ -vedanã - làm căn bản, vậy tên của truyền thống này là 
gì? 


Đ: Không có sử liệu ghi chép, nhưng Ledi Sayadaw nói rằng Ngài học 
kỹ thuật này từ một vị sư ở Mandalay (cố đô Miến Điện). Như vậy, truyền 
thống (niệm thọ) này tồn tại ngay cả trước thời Ngài Ledi. Trong sổ rất nhiều 
những học trò của Ngài, một số cũng đã bắt đầu đi dạy, và xem niệm thọ 
(vedanã ) là quan trọng. Sayet Thet đã dạy cho Sayagyi u Ba Khin, một 
trong số những vị thiền sư khác, và Sayagyi u Ba Khin cũng có một số học 
trò hiện đang dạy thiền. Tôi là học trò của Ngài và cũng xem thọ là quan 
trọng. Truyền thống này chú trọng đến niệm thọ - vedanã. 

H: về vấn đề tụng kinh... 

Đ: Tụng kinh là một phần phận sự của vị thiền sư, đế tạo ra những rung 
động tốt, đế bảo vệ công việc (thực hành) của các thiền sinh khỏi những 
rung động xấu từ bên ngoài. Công việc của thiền sinh là thực hành và quan 
sát, đó là lý do vì sao họ không được yêu cầu phải tụng kinh. Ở một giai 
đoạn nào đó chúng tôi cũng dạy: giữa mỗi lời (kinh) bạn chánh niệm các 
cảm thọ với tính chất vô thường - anỉcca của nó, và với trí tuệ tỉnh giác - 
sampạịannã rất rõ rệt ở mỗi lúc ngưng lại. Đây không phải tụng đọc suông, 
mà là đế tạo ra sự rung động của Pháp ( dhamma ). Tụng kinh trở thành một 
phần của việc thiền tỉnh giác {sampajanna) thường xuyên. Neu không thì, 



tụng đọc suông, xem ra rất dễ, cũng chỉ là một lễ nghi tôn giáo hay nghi thức 
tôn giáo. 

H: Neu không có cái tôi, phần nào của con người có thể cho ra hay tiếp 
nhận tâm từ ( mettã ). 

Đ: Vỉpassanã đưa bạn đến sự thực cùng tột, nhưng Đức Phật muốn bạn 
phải biết rõ cả hai sự thực - cùng tột và bề ngoài. Chẳng hạn như trên 
phương diện cùng tột cả bức tường này lần đầu của tôi đều là những rung 
động, song ở phương diện bề ngoài chúng là những vật thể cứng. Neu va 
chạm, bức tường vẫn sẽ làm bế đầu tôi như thường! Trên phương diện cùng 
tột hay chân lý tuyệt đối, không có chúng sinh, nhưng bạn vẫn phải từ bỏ 
những hành động bất thiện - như sân hận, nóng giận, ác ý và thù nghịch - bởi 
vì chúng làm hại bạn. Phát ra từ bi và thiện chí, làm cho tâm bạn tốt hơn, và 
nó còn giúp cho bạn đạt đến mục tiêu cuối cùng. 

H: Sự giải thích của Ngài về kinh có vẻ như không đúng hoàn toàn theo 
nguyên văn. Làm thế nào Ngài biết được sự giải thích của Ngài là đúng với 
những gì Đức Phật muốn nói? 

Đ: Ngôn ngữ đã qua hai mươi lăm thế kỷ, và ý nghĩa của nó cũng thay 
đổi. Cho dù chúng không đổi chăng nữa, những gì Đức Phật nói bằng kinh 
nghiệm của Ngài cũng không thể nào hiểu được nếu không có kinh nghiệm 
đó. Nhiều nhà dịch thuật chưa bao giờ thực hành. Ớ đây, chúng ta không chê 
trách hay chỉ trích những giải thích khác về lời dạy của Đức Phật. Khi bạn 
thực hành, bạn sẽ hiểu được những gì Đức Phật có ý định muốn nói; và cho 
đến lúc này bạn phải chấp nhận bất cứ điều gì bạn kinh nghiệm. 

Các bản chú giải được viết khoảng hơn một ngàn năm sau Đức Phật 
nhập diệt, mặc dù sự khảo cứu của chúng ta phát hiện ra rằng thiền minh sát 
( vipassanã ) trong hình thức thuần khiết của nó đã thất truyền năm trăm năm 
sau sự nhập diệt của Đức Phật. Các bản chú giải khác được viết trong thời 
gian 500 năm ấy, nhưng đã bị thất lạc ngoại trừ bản ở Sri Lanka (Tích Lan): 
các bản chú đó lại được dịch sang Pãịi, nhưng với sự giải thích riêng của 
người dịch. Tất nhiên những bản dịch ấy cho chúng ta một bức tranh khá rõ 
ràng về xã hội Ân Độ trong thời Đức Phật: bao quát toàn bộ phạm vi bối 
cảnh xã hội, chính trị, giáo dục, văn hóa, tôn giáo và triết thuyết của nó. Các 
bản chú giải này luôn luôn làm sáng tỏ những chữ khó hiểu bằng cách đưa ra 
nhiều từ đồng nghĩa. Tuy thế, trong khi chúng rất ích lợi, song nếu những từ 
chú giải đưa ra có khác với kinh nghiệm của chúng ta, và nếu trong những 



lời dạy của Đức Phật chúng ta tìm thấy một sự giải thích rõ ràng, trực tiếp, 
lúc đó, không chỉ trích các bản chú giải, chúng ta phải chấp nhận sự giải 
thích của Đức Phật về kinh nghiệm của chúng ta. 

Chẳng hạn, có truyền thống xem vedanã (thọ) chỉ là tâm (danh). Thực 
sự rằng thọ là một danh uẩn và vedanãnupassanã - quán thọ hay niệm thọ - 
phải thuộc về tâm. Nhung trong một vài nơi khác Đức Phật nói về thọ lạc 
(sukha vedanã ) thọ khổ {dukkha vedanã ) trên thân, nhu trong Kinh Niệm Xứ 
- Satipatthãna Sutta, trong khi somanassa vedanã (thọ hỷ) và domanassa 
vedanã (thọ uu) đuợc dùng để chỉ tâm. 

Một số bản dịch tiếng Anh về từ sampajanna thuờng là "sự hiểu rõ" 
(clear comprehension) đã tạo ra rất nhiếu lầm lẫn. Cách dịch này ám chỉ 
niệm (sati) không có trí tuệ tỉnh giác (, sampạịanna ), tức không có sự hiểu 
biết với trí tuệ (pannã) hoàn hảo. Trong những lời dạy của Đức Phật, có 
đoạn " viditã vedanã uppajjati" cảm giác cảm thọ đang sanh lên. Niệm đơn 
thuần nhu vậy là vừa đủ nhu một buớc khởi đầu: chẳng hạn, một cảm giác 
ngứa đuợc cảm nhận và nguời hành thiền gán nhãn (hay niệm ngứa, ngứa), 
không cần có sự hiểu biết về tính chất vô thuờng - anicca - nhung đây không 
phải là sampajanna (trí tuệ tỉnh giác). 

Tuơng tự, satỉ parimukkham đã đuợc dịch "giữ niệm truớc (mặt)". Thế 
là nguời ta bắt đầu tuởng tuợng niệm hay sự chú ý của họ ở truớc mặt, ngoài 
thân, và kỹ thuật quán thân trong thân (kãye kãyãnupassĩ), quán thọ trong 
thọ ( vedanãsu vedanãnupassĩ) - đã mất đi. Do đó, khi kinh nghiệm của 
chúng ta khác với niềm tin của các truyền thống khác chúng ta sẽ tìm sự che 
chở nơi những lời dạy của Đức Phật. 

"Học viện nghiên cứu Thiền Minh sát" đã đuợc thành lập đế nghiên cứu 
tỉ mỉ tất cả những lời dạy của Đức Phật bằng máy tính; khối lirợng kinh điển 
thật không lô. Thay vì nhớ những truờng hợp, chăng hạn nhu cách 
dùng vedanã (thọ) hay sampajãno (trí tuệ tỉnh giác) trong bốn muơi đến năm 
muơi quyển kinh dày ba, bốn trăm trang mỗi cuốn, các máy đã đuợc dùng đế 
tra tìm cách dùng từ tiện cho việc khảo sát. Neu những khác nhau là kết quả, 
chúng ta đành phải chấp nhận, nhung chúng ta cũng không khăng khăng rằng 
"chỉ đây là sự thực" - ỉdam saccam. Không có sự chấp thủ ở đây. Từ kinh 
nghiệm trực tiếp của tôi về những lời dạy của Đức Phật, và từ dòng truyền 
thừa của các bậc thiền su này, kể cả những vị đã đạt đến những giai đoạn rất 
cao, Tôi hiểu kinh nghiệm của họ là giống nhau. Tuơng tự, hàng ngàn nguời 
hành thiền trên thế giới đều có cùng kinh nghiệm nhu vậy. Do đó, Tôi tin rằng 



lời dạy này là chính xác và là đường lối của Đức Phật. Neu còn hoài nghi, hãy 
thực hành: chỉ có thực hành mới loại trừ được những hoài nghi. Neu kỹ thuật 
này không thích hợp với bạn trên phưong diện tri kiến, hãy thực hành với kỹ 
thuật khác, nhưng đừng có pha trộn (kỹ thuật này với kỹ thuật khác), hoặc 
chạy động chạy tây phí hết thì giờ. Neu bạn tìm được những kết quả với kỹ 
thuật này, hãy đi vào sâu hon và mọi câu hỏi của bạn sẽ được trả lời. Ngay cả 
khi bạn chỉ học được một ít Pãịi (ngôn ngữ Đức Phật dùng thuyết giảng kinh), 
những lời của Đức Phật cũng sẽ trở nên sáng tỏ đúng lúc. Bạn cảm thấy như 
Ngài đang hướng dẫn bạn. Thay vì những hoạt động tri thức không cần thiết, 
hay những lý sự và tranh luận, sự kinh nghiệm sẽ làm sáng tỏ hơn. 

Bạn đã đến với một khóa thiền Tứ Niệm Xứ đế kinh nghiệm, chứ 
không phải chỉ đê nghe những lời của Đức Phật hay sự giải thích của một vị 
thầy cá biệt nào. Trước khi tham dự khóa thiền Tứ Niệm Xứ này, các bạn đã 
dự ba khóa hoặc nhiều hon rồi; giờ đây hãy tiếp tục đi vào sâu hon để cho 
những lời dạy của Đức Phật trở nên sáng tỏ hơn bằng chính kinh nghiệm của 
bạn. Hãy tự giải thoát mình khỏi các hành ( sankhãra ) và kinh nghiệm sự giải 
thoát chon thực, cầu mong tất cả các bạn cùng đạt đến mục tiêu cuối cùng 
của sự giải thoát viên mãn. 

Bạn đang bước những bước đi đúng trên chánh đạo: dù dài, điều đó 
không quan trọng. Bước thứ nhất, thứ hai, và bằng cách ấy từng bước một 
bạn chắc chắn sẽ đạt đến mục tiêu cuối cùng, cầu mong các bạn hưởng được 
hạnh phúc chon thực và sự bình yên của giải thoát. 

Cầu mong tất cả chúng sinh được an vui. 

—0O0— 

Những đoạn PãLi trích dẫn trong các bài giảng 

Pannatti thapetvã visesena passatĩti vipassanã 

Ledi Sayadaw, Paramattha Dĩpanĩ 

Sau khi đã loại bỏ thực tại bề ngoài, hành giả quan sát thực tại trong 
thực tánh của nó, đây là vìpassanã. 

Vedanã-samosaranã sabbe dhammã 


Mulaka sutta, AN, III, 158 


Tất cả pháp phát sinh trong tâm đều kèm theo bởi cảm thọ. 

Ditthe ditthamattam bhavissati, 

sute sutanattam bhavissati 

mute mutamattam bhavissati, 

vinnate vinnãtamattam bhavissati. 

Mãlukyaputta- Sutta, Samyutta-nikãya, 

Salãyatana Vagga 2, 77 

Trong cái thấy sẽ chỉ là cái thấy; 

Trong cái nghe, chỉ là cái nghe; 

Trong cái ngửi, nếm và đụng, chỉ là ngửi, nếm, đụng; 

Trong nhận thức, sẽ chỉ là sự nhận thức mà thôi. 

Yato ca bhikkhu ãtãpĩ sampajannam na rincati 

Tato so vadanã subbã parịịãnãti pandito; 

So vedanã parinnãya ditthe dhamme anãsavo, 

Kãyassa bhedã Dhammattho, sankhyam nopeti vedagũ. 

Pathama-ãkãsa sutta, SN, Salãyatana vagga 2, 212 

Khi người hành thiền thực hành nhiệt tâm, 

Không xao lãng trí tuệ tỉnh giác (khả năng hiểu biết toàn diện) 

bậc trí như vậy, liễu tri tất cả thọ. 

Sau khi liễu tri thọ, giải thoát mọi bất tịnh (lậu hoặc) 

Khi thân hoại mạng chung, bậc như vậy, sẽ an trú trong Pháp ( Dhama ) 
và đạt đến giai đoạn bất khả tư nghi vượt ngoài thế gian hữu vi (conditioned 
world) 



Sabba kamma jahassa bhikkhuno, 
dhunamãnassa pure katam rajam; 
amamassa thitassa tãdino, 
attho natthi janam lapetave. 

Khuddaka-Nikãya, Udãna 3.1.91 - 92 
Vị Tỳ khưu không tạo tác nghiệp mới, 

Tẩy sạch phiền não cũ khi khởi sanh; 

Đạt đến giai đoạn (thiền) không còn "tôi", "của tôi" (ngã và ngã sở) 
Đối với vị ấy nói năng thật vô nghĩa. 

Chỉ chí hướng vào việc thực hành trong yên lặng. 

(Tỷ kheo bỏ mọi nghiệp, 

Tẩy sạch bụi làm trước, 

An trú, không ngã sở, 

Không cần nói với người) 

UD.21 (TMC) 

Aniccã vata sankhãrã, uppãdavaya-dhammino; 
upajjitvã nirujjhanti, tesam vũpasamo sukho. 

Mahãparinibbãna- s utta, 

Dĩgha-nikãya 2.3,221 
Các pháp hữu vi thực vô thường 
Bản chất sanh, thành, hoại, diệt luôn 



Neu chúng sanh lên liền dập tắt 
Sự diệt này đem lại an vui. 


—oOo— 


TỪ yựNG 


Abhijjhã : tham 

Abhinandati : hoan hỷ, thấy thích thú trong..., hài lòng với 
Ãbhụịitvã : khoanh (chân), xếp chân (kiết già) 

Abyãpãda : vô sân, không nóng giận 

athitthãna : sự quyết định, quyết tâm mạnh mẽ 

adhigama : chứng đắc 

adho : hạ, dưới 

ãdĩnava : sự nguy hiểm, bất lợi 

adukkhamasukha: bất lạc bất khổ, trung tính 

ajjhatta : bên trong 

ajjhattika : phát sinh từ bên trong, bên trong 
akusala : không thích đáng, bất thiện 
anãgãmĩ : bậc bất lai (giai đoạn thứ ba của thánh quả) 
anãlaya : xả ly [khác ãlaya: dính mắc] 

: bậc vô lậu, tức bậc Alahán 


anasava 


anatita 


: không thể tránh được, không thể thoát được 
anissita : không được chống đỡ, tách ra, thoát ra 
annã : trí, tuệ giác, sự hiểu biết hoàn toàn 

anumãna : tỷ lượng, suy ra, điều suy ra 
anuppãdo : không sanh, bất khởi sanh, vị sanh 
anuppanna : bất khởi sanh, vị sanh [khacs uppanna] 
ãpo : nước 

ãrabhati : bắt đầu, khởi sự, đảm nhận, cố gắng 

arahant : bậc thánh 

asãta : bất khả ý - không vừa ý 

asammosa : không có sự lần lộn 

ãsava : lậu hoặc, sự tiết rỉ, chất bất tịnh của tâm 

asesa : không tàn dư, tròn đủ, hoàn toàn 

assasati : thở vào 

assutavã : vô văn, không được nghe, ngu dốt 
asuci : không trong sạch, bất tịnh 

ãtãpĩ : nhiệt tâm 

atthaủgika : tám nhánh, tám chi 

attã : tự ngã 

attano : tự mình, attano citta: ngã tâm = tâm ta 

atthaủgama : sự huỷ diệt, sự biến mất 



avihimsa 


: vô hại, không tàn bạo 
ayam : (các, người) này 

ãyatana : xứ, căn môn (cửa giác quan), đối tượng của giác quan 
ãyatim : trong tưong lai 

—oOo— 

B 

Bãhira : bên ngoài, phía ngoài 

bahiddhã : bên ngoài 

bala : lực, sức mạnh 

bhãvĩ à bhava: hữu hay trở thành 

bhãvanã : phát triển, tu tập, trau dồi tâm, trú tâm 

bhavanã-mayã: do thực hành hay tu tập tạo ra 

bhãvetabba : cần phải tu tập - ưng tu tập, sở tu 

bhũta : trở thành (p.p of bhavati); quỉ thần, hữu tình, sanh vật, 

chân thực 

bhaốga : hoại diệt, sự tan rã hoàn toàn 

bhagavã : cao siêu, may mắn (một ân đức của Đức Phật - Thế 

Tôn) 

bheda : tan võ ra, không còn hoà hợp, tách rời ra 

bhikkhave : này các Tỳ khưu 

: Tỳ khưu, người hành thiền, hành giả 


bhikkhu 



bhiyyobhava : 

bojjhaồga : 

byãdhi : 

byãpãda : 

c 

ca : 

cãga : 

cakkhu : 

cattãro : 

cetasika : 

cha : 

chanda : 

cintã-mayã : 

cittãnupassanã 
citta : 

citte : 


trở thành nhiều hơn nữa 
giác chi, chi phần của sự giác ngộ 
bệnh, đau ốm 
sân, ác ý 


—oOo— 


và 

sự tu bỏ, xuất ly 
nhãn, mắt 
bốn 

thuộc về tâm, tâm sở, nội dung tâm trí 
sáu 

uớc muốn, ý định, hoài bão 

do tu duy mà thành, thuộc về sự hiểu biết tri thức 

: quán tâm hay quan sát tâm 

tâm 

trong tâm 


—0O0— 


D 



dhareti 


: chứa đựng, mang theo, sở hữu, giữ 
dhãtu : giới, yếu tố, đại 

dhãtuso : theo tính chất hay bản chất của một nguời hay một vật 
dhammãnupassĩ: quán pháp, quan sát liên tục các nội dung tâm trí 
dhammesu : trong pháp, trong nội dung tâm trí 
dhanna : hạt, mễ cốc 

dhunamãna : p.p của dhunati: tống khứ, bỏ đi, huỷ diệt đi 

dĩgha : dài, sâu 

dittha : thấy, kiến, sở kiến 

domanassa : cảm giác khó chịu trong tâm, uu (thọ) 

dosa : sân 

—oOo— 

E 

Ekãyana : con đuờng độc nhất, con đuờng trực tiếp 
Ettha : ở đây, ở nơi này, trong vấn đề này 

evam : nhu vậy, theo cách này 

—oOo— 

G 


gandha 


: huơng (mùi) 



gatha 

ghãna 


: bài kệ 
: Mũi, tỷ (căn) 


gotrabhũ : chuyến tộc "trở thành giòng dõi của...". Một giai đoạn 
trong Minh sát tuệ, ở đây nguời hành thiền chuyển từ phàm tộc sang thánh 
tộc. 

—oOo— 

H 

hoti : là 

—oOo— 

I 

Icchã : uớc muốn, mong muốn 

Idha : noi đây, bây giờ, về việc này 

imasmim : ở đây, liên quan tới việc này hay chỗ này 

indriya : căn, khả năng, nhiệm vụ 

indriya samvara : thu thúc hay phòng hộ các căn 

iriyãpatha : tu thế (của thân), oai nghi (đi, đứng, nằm, ngồi) 

—oOo— 

J 

Janati : sinh ra, tạo ra 

: biết, hiểu biết 


Janati 



Jãti : 

sanh, trở thành 

Jhãna : 

thiền (bậc thiền) an chỉ định 

Jivhã : 

lưỡi, thiệt 

Jĩvita : 

sinh mệnh, đời (người), hoạt mạng (cách sinh nhai) 


— 0 O 0 — 

K 


Kalãpa : 

nhóm, bọn, tổng hợp sắc 

kãma : 

dục, ái dục 

kãmachanda : 

dục lạc, dục dục (trong 5 triền cái) 

kata : 

làm, tác, dĩ tác (đã làm) 

katham : 

thế nào? 

Kattha : 

ở đâu? Đâu? 

Kãya : 

thân 

Kãyanupassĩ : 

sự quan sát liên tục thân này 

Kayanupassana: quán thân 

kãya-saủkhãna 

: hoạt động của thân, thân hành 

kãyasmim : 

trong thân 

kãye : 

trong thân 

kesa : 

tóc 

kevala : 

cô độc, hoàn toàn, trọn vẹn 

kevalaparipunna: hoàn toàn và viên mãn 



kevalaparisuddha: hoàn toàn và thanh tịnh 
paripunnapãrisuddhisĩla: viên mãn thanh tịnh giới 


khandha 

kinci 

kukkucca 

kusala 

L 

labhati 

lakkhana 

loka 

pháp và sắc pháp 


M 

mãgga 

mahã 

mahaggata 

mano 

manasikãra 

matta 


: uẩn, đống, bó 
: bất cứ điều gì 
: hối hận, lo lắng 
: thiện, tốt, chính đáng 
—oOo— 

: đuợc, nhận đuợc, thu đuợc 
: tuớng, đặc tính 

: cảnh giới, thế gian, hiện tuợng tâm - vật lý hay danh 


—oOo— 


: con đuờng, đạo lộ 
: lớn, đại 

: làm cho lớn ra, trở nên lớn, đại hành 
: ý, tâm 

: tác ý, suy quán, quán 

: theo uớc lirợng, cũng nhiều bằng, đon thuần, chỉ là 



matthaka 


me 

micchã 

middha 

moha 

mukha 

musã 

mutti 

N 

na 

nãma 

nandi 

nãna 

nãnappakkãra 

nãtha 

natthi 

nava 

nãya 

nirãmisa 

sãmisa: ái nhiễm) 


cái đầu, chóp đỉnh 
do tôi, bởi tôi 
tà, sai lạc 

buồn ngủ, hôn trầm 
si mê, vô minh, ảo tuởng 
cái miệng, mặt, lối vào 
một cách sai lầm 
giải thoát, tự do 

—0O0— 


không 
danh (tâm) 
hoan hỷ, thích thú 
trí, chánh trí 
: khác nhau, đa dạng 
bảo hộ, giúp đõ, thủ hộ, nguời bảo vệ 
chẳng có [na atthi - không có] 
chín (9) 

sự thực, chân lý, chánh hạnh 

thanh tịnh, không chấp thủ, không ái nhiễm (khác với 



nirodha 

: diệt, diệt tận 

nirujjihati 

: đã diệt 

nisĩdati 

: ngồi xuống 

nisino 

: ngồi 

nĩvarana 

: triền cái, ngăn che, chướng ngại, bức màn 

nivisati 

: đi vào, dừng, ổn định, củng cố 


— 0 O 0 — 

o 


okkhitta 

: nhìn xuống 


— 0 O 0 — 

p 


paccakkha 

: hiển nhiên, rõ ràng 

paccattam 

: riêng biệt, cá nhân 


paccttam veditabbo vinnũhi: bậc trí tự mình chứng 
paccavekkhati: quán, quán sát, suy xét 
paccaya : nhân, duyên, nền tảng 


paccupatthita : được thiết lập, hiện khởi 
padahati : cố gắng, nồ lực 



padutala : lòng bàn chân 

pagganhãti : lấy lên, vận dụng, gắn (tâm) một cách mạnh mẽ vào 


pahãna : từ bỏ, đoạn trừ, xả ly, xả đoạn 

pajãnãti : tuệ tri, hiểu biết với trí tuệ 
pakãra : kiểu, cách, lối 

pallanka : ngồi xếp bằng (kiết già) 
pana : lại nữa, thêm nữa 

pãnãtipãta : sát sanh, huỷ diệt sự sống 
panca : năm (5) 

pancupãdãnakkhandhã: năm uẩn chấp thủ (năm thủ uẩn) 
pannatti : khái niệm, sự thể hiện, thi thiết 
paụdita : bậc trí, nguời có trí tuệ 

panihitam : dùng hết (sức lực), áp dụng, huớng đến, nguyện uớc, 
cầu nguyện 

pãpa : ác 

pãpaka : xấu 

pãramĩ : balamật, sự hoàn thiện 

pãripũrĩ : sự hoàn thành, viên mãn, sự hoàn tất 

pãrisuddhi : thanh tịnh 

parãmãsa : chấp thủ 

param : thêm nữa, xa hơn nữa 

parideva : than khóc, bi khấp 



parijãnãti : biến tri, sự hiểu biết hoàn toàn 
parimukha : quanh miệng 

parinnãta : liễu tri, sự hiểu biết rốt ráo, hiểu đến tận cùng của vấn 

paripãka : sự chín mùi, thối mục 

pariyanta : bị giới hạn bởi, hạn định bởi, vây quanh bởi 

pariyatti : pháp học, tri kiến lý thuyết 

passaddhi : an tịnh, tĩnh lặng 

passambhaya : làm cho an tịnh, yên tĩnh 

passasati : thở ra 

passati : thấy 

passeyya : sẽ thấy 

pathavĩ : đất (địa đại) 

patthãna : đuợc thiết lập một cách rộng rãi (với trí tuệ) 

paticca : do, duyên 

patikũla : đáng kinh tởm 

patinissaga : sự tử bỏ, loại bỏ, sự khước từ 

patipadã : đạo, con đường, phưong tiện đế đạt đến đích 

patipatti : thực hành 

patisamvedĩ : kinh nghiệm, cảm giác 

pattabba : đạt được, giành được 

patissati : nhận biết, niệm 



pativedha : trí thông đạt, chọc thủng, trí thể nhập, tuệ giác 

phala : quả (thánh) 

phassa : xúc 

photthabba : xúc, đụng chạm 

pisuna : nói xấu, nói vu cáo (cho nguời khác) 

pĩti : hỷ 

piya : thân ái, thân yêu, dễ chịu, khả ý 

ponobbhavikã: đua đến tái sinh 
ponobbhavikabhavasankhãra: tuong lai hữu hữu hành 
puna : lại nữa 

pũra : đầy, đầy tràn 

—oOo— 

R 

rãga : ái, tham dục 

rajo : bụi, do bẩn, bất tịnh 

rasa : vị 

rassa : ngắn, nông 

rincati : từ bỏ, xao lãng, quên 

: sắc, vật chất 


rupa 



—oOo— 


s 

sabba : tất cả 

sabhãva : bản chất, tự tánh, thiên nhiên 

sacca : chân lý, sự thực 

sacchikãtabba: sở chứng, thực chứng 

sacchikata : thực chứng, tự chứng, tự mình kinh nghiệm 

sadda : âm thanh, lời nói 

saddhã : tín, niềm tin 

saddhim : cùng với nhau 

sadosa : có sân, với sân (khác vĩtadosa không có sân) 

sakadãgãmĩ : bậc nhất lai (tầng thánh thứ hai) 

saịãyatana : sáu nội, ngoại xứ, các căn (bên trong) và các đối tuợng 
giác quan (bên ngoài) 

samãdhija : do định sanh, xuất phát từ định 

samãdhita,samãdhi: định 

samatikkama : siêu việt, vuợt qua 

samaya : thời gian 

samudaya : tập khởi, phát sinh 

sãmisa : bất tịnh, ái nhiễm, với sự chấp thủ 

saủkhitta : tập trung (tâm), chuyên chú (tâm); khác vikkhita : tán 

loạn (tâm) 



samma 


: chánh, đúng đắn 
samoha : có si, với si (khác vĩtamoha: không có si) 
sampajãna : với tỉnh giác (sampajanna) 

sampajanna : sự hiểu biết thấu đáo về tính vô thuờng ở đây chúng tôi 
dịch là trí tuệ tỉnh giác 

sampajãnakãrĩ : hành hay thực hành trí tuệ tỉnh giác (kãrĩ: làm hay 
hành) 

sampasãdana : tịnh, yên tịnh 

sampayoga : tuơng ung, kết hợp, hợp 

samphappalãpa: nói chuyện vu vơ, lý luận, phù phiếm 

samphassa : xúc 

samphassaja : do xúc sanh, do xúc 

samudaya : tập khởi, sanh khởi 

samudayasacca: tập đế, sự thực hay chân lý về sự sanh khởi 
sarrỹoyana : trói buộc, kiết sử, kiết phuợc 
sancetanã : cố tư, cố ý, ý định, phản ứng 
saủkhãra : hành uẩn, hành, phản ứng, điều kiện tâm lý 
sankhittena : tóm lại, ngắn gọn, súc tích 
sannã : tưởng 

Santa : là [htpt của atthi] 

sarãga : có tham, với tham 

: dễ chịu, vừa ý 


sata 



sati 

: niệm, nhận biết 

satimã 

: với niệm 

satipatthãna 

: thiết lập niệm 

sato 

: niệm 

satta 

: cá nhân, hữu tình chúng sinh 

satta 

: bảy (7) 

sauttara : có thế vượt qua, thấp kém [khác anuttara: vô thượng - 

không có gì cao hơn] 

sãvaka 

: thinh văn, đệ tử 

sikkhati 

: học, tự tập luyện 

soka 

: sầu ưu 

somanassa 

: hỷ, cảm giác tâm lý dễ chịu 

sotãpanna 

: bậc nhập lưu (tầng thánh thứ nhất) 

sota 

: dòng 

sota 

: tai 

sukha 

: lạc 

supatipanna 

: đã khéo hành 

suta 

: nghe 

sutavã 

: đã nghe, cụ thoại giả; người được nghe đầy đủ 


—oOo— 

T 




taca 


: da 

tanhã : ái, khát ái, nhiệt tình 

tato : từ ở đây, nơi đây 

tatratatrãbhinandinẽ: đi tìm sự thích thú lúc chỗ này lúc chồ kia và 
loanh quanh 

tejo : lửa (hoả đại) 

tesam : của chúng, của họ 

thãna : thiết lập, dựng lên, điều kiện, trạng thái 

thita : thẳng đứng, vững chắc, đứng 

thina : hôn trầm, sự cứng ngắc (của tâm), trơ lì ti [một tiểu từ biếu thị 
sự chấm dứt của một đoạn trích dẫn] 

tipitaka : tam tạng 

—oOo— 

u 

ubhaya : hai, lưỡng 

ubhaya pãtimokkha: lưỡng balađề mộc xoa 

uddham : trên, thượng 

uddhacca : trạo sự, kích động, mất thăng bằng 

uju : thẳng, thẳng đứng 

upãdãna : chấp thủ, dính mắc 


upadanakkhandha: thủuân 



upãdisesa : hữu dư y 

upãdi : quyết định quan trọng, chấp thủ, thủ trước [xem 

upãdãna] 

upãdiyati : nắm lấy, bám lấy, cố chấp 
upatthapetvã : đã thiết lập, khiến cho có mặt 
upasamharati : tập trung, thu thập, suy xét 
upasampaja : đã đạt đến, đi vào, có được 
upãyãsa : nỗi đau buồn, tai ưong, buồn rầu 
upekkhã : xả 

upekkhato : với thái độ xả 

uppãda : đi vào hiện hữu, xuất hiện, sinh 

uppajjamãna : sanh lên 

uppajjati : sanh, được tạo ra, được sanh ra, đi vào hiện hữu 
uppajjitvã : sanh khởi, sanh 

uppanna : sanh, tái sanh, sanh lên, tạo ra 
uppanna : sanh lên (pp của uppajjati) 

—oOo— 

V 

vã : hay 


vaca 


: lời nói 



vata 


: phát nguyện, lời thề 
vaya : diệt 

vãyãma : cố gắng, nỗ lực, tinh tấn 

vãyamati : nỗ lực 

vãyo : gió 

vedagu : người cso trí tuệ cao tột 

vedanãnupassĩ: quán sát liên tục các cảm thọ 
vedanãnupassanã: quan thọ 
vedanãsu : trong thọ 

vedayati : cảm giác, kinh nghiệm một cảm thọ 

veditabba : được kinh nghiệm, hiểu, biết 

vepulla : sự phát triển sung mãn, dồi dào đầy đủ 

veramanĩ : tránh xa 

vibhava : phi hữu, sự huỷ diệt cuộc sống 

vicãra : tứ, xoay lăn trong những ý nghĩ 

vicaya : sự xem xét, thẩm sát 

vicikicchã : hoài nghi, do dự, không chắc chắn 

vihãrin : trú, sống, ở trong một điều kiện nào đó 

viharati : trú, sống, ỏ trong một điều kiện 

vikkkhittaka : rải rác khắp nơi, chặt ra từng khúc 


vimutta 


: giải thoát 



vinĩlaka 

: bầm xanh 

vineyya 

: viễn lý, lìa xa 

vinnãna 

: thức 

vippayoga 

: sự chia lìa, rời ra 

virãga 

: vô dục, sự diệt dục, thanh tịnh, giải thoát 

viriya 

: nồ lự tinh tấn 

visesa 

: dấu vết, đặc tính 

visuddhi 

: thanh tịnh 

vitakka 

: sự gắn tâm ban đầu, tầm 

viveka 

: sự tách ly, độc cu 

vivicca 

: đã tách ra hay đã cô lập khỏi 

vuccati 

: đuợc gọi là 

vũpasama 

: yên tính, chỉ tức, tịch tịnh 


—0O0— 

Y 


yathã 

: nhu, giống nhu 

yathãbhũtam 

: nhu thực, nhu nó là 

yãvadeva 

: tới mức mà 


—oOo— 



BÀI KINH TỨ NIỆM xứ 


Mahasatipatthanasutta 


Namotassa Bhagavato Arahato Sammãsambuddhassa. 

Laddhã poso sumanjũsam, ratanãnĩdha niddahe. 

Evam desesi gambhĩram, Bhagavã Kuravãsinam 

Ekavĩsatitthãnesu, arahatte sukhepiya. 

Sokadupaddavagghãtam, visuddhãditthamãvaham. 

Pandukambalavessova, sattavannam pakãsayam. 

Caritãdinulomena, catudhã tam bhanãma he. 

Evam me sutam- 

Ekain samayam bhagavã kurũsu viharati kammãsadhammam nãma 
kurũnam nigamo. Tatra kho bhagavã bhikkhũ ãmantesi “bhikkhavo”ti. 
“Bhaddante”ti, te bhikkhũ bhagavato paccassosum. Bhagavã etadavoca 

—0O0— 

01. Uddesa 

“Ekãyano ayain, bhikkhave, maggo sattãnam visuddhiyã, 
sokaparidevãnam samatikkamãya, dukkhadomanassãnam atthaủgamãya, 
nãyassa adhigamãya, nibbãnassa sacchikiriyãya, yadidain cattãro 
satipatthãnã. 

“Katame cattãro? 

Idha, bhikkhave, bhikkhu - 

- Kãye kãyãnupassĩ viharati ãtãpĩ sampajãno satimã vineyya 
loke abhijjhãdomanassam, 


- vedanasu vedananupassi viharati atapi sampajano satima, vineyya 
loke abhijjhãdomanassam, 

- citte cittãnupassĩ viharati ãtãpĩ sampajãno satimã vineyya loke 
abhijjhãdomanassam, 

dhammesu dhammãnupassĩ viharati ãtãpĩ sampajãno satimã 
vineyya loke abhijjhãdomanassam. 

Uddeso nitthito. 

Kãyãnupassanã ãnãpãnapabba 

1.1- “Kathanca pana bhikkhave bhikkhu kãye kãyãnupassĩ viharati? 

Idha, bhikkhave, bhikkhu arannagato vã rukkhamũlagato vã 
sunnãgãragato vã nisĩdati pallaủkam ãbhujitvã ujum kãyam panidhãya 
parimukham satim upatthapetvã. 

So satova assasati, satova passasati. 

- Dĩgham vã assasanto ‘dĩgham assasãmĩ’ti pajãnãti, dĩghain vã 
passasanto ‘dĩgham passasãmĩ’ti pajãnãti. 

- Rassam vã assasanto ‘rassam assasãmĩ’ti pajãnãti, rassam vã 
passasanto ‘rassampassasãmrti pajãnãti. 

- ‘ Sabbakãyapatisamvedĩ assasissãmĩ’ti sikkhati. 
‘sabbakãyapatisainvedĩ passasissãmĩ , ti sikkhati. 

- ‘Passambhayam kãyasaủkhãram assasissãmĩ’ti sikkhati. 
‘passambhayam kãyasaủkhãram passasissãmĩ , ti sikkhati. 

Seyyathãpi, bhikkhave, dakkho bhamakãro vã bhamakãrantevãsĩ vã 
dĩgham vã anchanto 

“dĩgham anchãmĩ’ti pajãnãti, rassam vã anchanto ‘rassam anchãmĩ’ti 
pajãnãti. 


Evameva kho bhikkhave bhikkhu- 



- Digham va assasanto ‘digham assasami’ti pajanati, digham va 
passasanto ‘dĩgham passasãmĩ’ti pajãnãti. 

- Rassam vã assasanto ‘rassam assasãmĩ’ti pajãnãti, rassam vã 
passasanto ‘rassam passasãmfti pajãnãti. 

- ‘ Sabbakãyapatisamvedĩ assasissãmĩ’ti sikkhati. 
‘sabbakãyapatisamvedĩ passasissãmrti sikkhati. 

- ‘Passambhayam kãyasaủkhãram assasissãmĩ’ti sikkhati. 
‘passambhayam kãyasaủkhãram passasissãmrti sikkhati. 

Iti ajjhattam vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 

bahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 

ajjhattabahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati. 

Samudayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

vayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

samudayavayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati. 

‘Atthi kãyo’ti vã panassa sati paccupatthitã hoti yãvadeva nãnamattãya 
patissatimattãya. 

Anissito ca viharati, na ca kinci loke upãdiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kãye kãyãnupassĩ viharati. 
Ãnãpãnapabbam nitthitam. 

Kãyãnupassanã ỉriyãpathapabba 

1.2- “Puna caparam bhikkhave bhikkhu - 

- gacchanto vã ‘gacchãmĩ’ti pajãnãti, 

- thito vã ‘thitomhĩ’ti pajãnãti, 

- nisinno vã ‘nisinnomhĩ’ti pajãnãti, 



- sayãno vã ‘sayãnomhĩ’ti pajãnãti, 

yathã yathã vã panassa kãyo panihito hoti, tathã tathã nam pajãnãti. 

Iti ajjhattam vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 

bahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 

ajjhattabahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati. 

Samudayadhamm ãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

vayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

samudayavayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati. 

‘Atthi kãyo’ti vã panassa sati paccupatthitã hoti yãvadeva nãnamattãya 
patissatimattãya. 

Anissito ca viharati, na ca kinci loke upãdiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kãye kãyãnupassĩ viharati. 
Iriyãpathapabbam nitthitam. 

Kãyãnupassanã sampạịãnapabba 

1.3- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu- 

- abhikkante patikkante sampajãnakãrĩ hoti, 

- ãlokite vilokite sampajãnakãrĩ hoti, 

- saminjite pasãrite sampajãnakãrĩ hoti, 

- saồghãtipattacĩvaradhãraụe sampajãnakãrĩ hoti, 

- asite pĩte khãyite sãyite sampajãnakãrĩ hoti, 

- uccãrapassãvakamme sampajãnakãrĩ hoti, 



- gate thite nisinne sutte jagarite bhasite tunhibhave sampajanakari 

hoti. 

Iti ajjhattam vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 

bahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 

ajjhattabahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati. 

Samudayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

vayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

samudayavayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati. 

‘Atthi kãyo’ti vã panassa sati paccupatthitã hoti yãvadeva nãnamattãya 
patissatimattãya. 

Anissito ca viharati, na ca kinci loke upãdiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kãye kãyãnupassĩ viharati. 

Sampajãnapabbam nitthitam. 

Kãyãnupassanã patỉkũlamanasikãrapabba 

1.4- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu imameva kãyam uddham 
pãdatalã adho kesamatthakã tacapariyantam pũrain nãnappakãrassa asucino 
paccavekkhati ‘atthi imasmiĩn kãye- 

- kesã lomã nakhã dantã taco, 

- mamsam nhãru atthi atthiminjam vakkam, 

- hadayam yakanam kilomakam pihakam papphãsam, 

- antam antagunam udariyam karĩsam matthaluủgam, 

- pittam semham pubbo lohitam sedo medo, 

- assu vasã kheịo siồghãnikã lasikã muttan’ti. 



“Seyyathãpi bhikkhave ubhatomukhã putoịi pũrã nãnãvihitassa 
dhannassa, seyyathidam, sãlĩnam vĩhĩnarp muggãnam mãsãnam tilãnam 
tandulãnam. Tamenam cakkhumã puriso muncitvã paccavekkheyya. ‘ime 
sãlĩ, ime vĩhĩ ime muggã ime mãsã ime tilã ime tandulãhi. 

Evameva kho, bhikkhave, bhikkhu imameva kãyam uddham pãdatalã 
adho kesamatthakã tacapariyantam pũram nãnappakãrassa asucino 
paccavekkhati ‘atthi imasmim kãye - 

- kesã lomã nakhã dantã taco, 

- mamsam nhãru atthi atthiminjam vakkam, 

- hadayam yakanam kilomakam pihakam papphãsam, 

- antam antagunam udariyam karĩsam matthaluủgam, 

- pittam semham pubbo lohitam sedo medo, 

- assu vasã kheịo singhãnikã lasikã muttanhi. 

Iti ajjhattam vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 

bahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 

ajjhattabahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati. 

Samudayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

vayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

samudayavayadhammãnupassĩ vã kãyasmiĩn viharati. 

‘Atthi kãyo’ti vã panassa sati paccupatthitã hoti yãvadeva nãnamattãya 
patissatimattãya. 

Anissito ca viharati, na ca kinci loke upãdiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kãye kãyãnupassĩ viharati. 
Patikũlamanasikãrapabbam nitthitam. 



Kayanupassana dhatumanasikarapabba 

1.5- “Puna caparam,bhikkhave, bhikkhu imameva kãyam yathãthitam 
yathãpanihitam dhãtuso paccavekkhati. 

‘atthi imasmim kãye- 

pathavĩdhãtu ãpodhãtu tejodhãtu vãyodhãtũ , ti. 

“Seyyathãpi, bhikkhave, dakkho goghãtako vã goghãtakantevãsĩ vã 
gãvim vadhitvã catumahãpathe bilaso vibhajitvã nisinno assa. 

Evameva kho, bhikkhave, bhikkhu imameva kãyam yathãthitam 
yathãpanihitam dhãtuso paccavekkhati. 

‘atthi imasmim kãye- 

pathavĩdhãtu ãpodhãtu tejodhãtu vãyodhãtũhi. 

- Iti ajjhattam vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 

bahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 

ajjhattabahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati. 

Samudayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

vayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

samudayavayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati. 

‘Atthi kãyo’ti vã panassa sati paccupatthitã hoti yãvadeva nãụamattãya 
patissatimattãya. 

Anissito ca viharati, na ca kinci loke upãdiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kãye kãyãnupassĩ viharati. 
Dhãtumanasikãrapabbain nitthitam. 

Kãyãnupassanã navasivathikapabba 



1.6- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu seyyathãpi passeyya sarĩram 
sivathikãya chadditam ekãhamatam vã dvĩhamatam vã tĩhamatam vã 
uddhumãtakam vinĩlakam vipubbakajãtam. 

So imameva kãyam upasamharati. 

‘ayampi kho kãyo evamdhammo evambhãvĩ evam anatĩto’ti. 

Iti ajjhattam vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 

bahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 

ajjhattabahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati. 

Samudayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

vayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

samudayavayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati. 

‘Atthi kãyo’ti vã panassa sati paccupatthitã hoti yãvadeva nãnamattãya 
patissatimattãya. 

Anissito ca viharati, na ca kinci loke upãdiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kãye kãyãnupassĩ viharati. 

1.7- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu seyyathãpi passeyya sarĩram 
sivathikãya chadditam kãkehi vã khajjamãnam, kulalehi vã khajjamãnam, 
gijjhehi vã khajjamãnam, kaủkehi vã khajjamãnam, sunakhehi vã 
khajjamãnam, byagghehi vã khajjamãnam, dĩpĩhi vã khajjamãnam, 
singãlehi vã khajjamãnam, vividhehi vã pãnakajãtehi khajjamãnam. 

So imameva kãyain upasamharati. 

‘ayampi kho kãyo evamdhammo evainbhãvĩ evam-anatĩto’ti. 

Iti ajjhattam vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 
bahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 
ajjhattabahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati 



Samudayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

vayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

samudayavayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati. 

‘Atthi kãyo’ti vã panassa sati paccupatthitã hoti yãvadeva nãnamattãya 
patissatimattãya. 

Anissito ca viharati, na ca kinci loke upãdiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kãye kãyãnupassĩ viharati. 

1.8- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu seyyathãpi passeyya sarĩram 
sivathikãya chadditam atthikasaủkhalikam samamsalohitam 
nhãrusambandham. 

So imameva kãyam upasamharati. 

‘ayampi kho kãyo evamdhammo evambhãvĩ evam-anatĩto’ti. 

Iti ajjhattam vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 

bahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 

ajjhattabahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati. 

Samudayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

vayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

samudayavayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati. 

‘Atthi kãyo’ti vã panassa sati paccupatthitã hoti yãvadeva nãnamattãya 
patissatimattãya. 

Anissito ca viharati, na ca kinci loke upãdiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kãye kãyãnupassĩ viharati. 



1.9- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu seyyathãpi passeyya sarĩram 
sivathikãya chadditam atthikasaủkhalikam nimarpsalohitamakkhitarn 
nhãrasambandham. 

So imameva kãyam upasamharati. 

‘ayampi kho kãyo evamdhammo evambhãvĩ evam-anatĩtohi. 

Iti ajjhattam vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 

bahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 

ajjhattabahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati. 

Samudayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

vayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

samudayavayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati. 

‘Atthi kãyo’ti vã panassa sati paccupatthitã hoti yãvadeva nãnamattãya 
patissatimattãya. 

Anissito ca viharati, na ca kinci loke upãdiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kãye kãyãnupassĩ viharati. 

1.10- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu seyyathãpi passeyya 
sarĩram sivathikãya chadditam atthikasaủkhalikaĩn apagatamainsalohitaĩn 
nhãrusambandham. 

So imameva kãyam upasamharati. 

‘ayampi kho kãyo evamdhammo evainbhãvĩ evam-anatĩto’ti. 

Iti ajjhattam vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 
bahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 
ajjhattabahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati. 
Samudayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 



vayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 
samudayavayadhammãnupassĩ 
vã kãyasmim viharati. 

‘Atthi kãyo’ti vã panassa sati paccupatthitã hoti yãvadeva nãnamattãya 
patissatimattãya. 

Anissito ca viharati, na ca kinci loke upãdiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kãye kãyãnupassĩ viharati. 


1.11- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu seyyathãpi passeyya sarĩram 
sivathikãya chadditam atthikãni apagatasambandhãni, disã vidisã 
vikkhittãni, 

annena hatthatthikam, annena pãdatthikam, annena gopphakatthikam, 
annena jaốghatthikam, annena ũrutthikam, annena katitthikam, annena 
phãsukatthikaĩn annena pitthitthikaĩn annena khandhatthikam , annena 
gĩvatthikam, annena hanukatthikam, annena dantatthikam, annena 
sĩsakatãham. 

So imameva kãyam upasamharati. 

‘ayampi kho kãyo evamdhammo evainbhãvĩ evain-anatĩto’ti. 

Iti ajjhattam vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 
bahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 
ajjhattabahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati. 
Samudayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 
vayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 
samudayavayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati. 



‘Atthi kayo’ti va panassa sati paccupatthita hoti yavadeva nanamattaya 
patissatimattãya. 

Anissito ca viharati, na ca kinci loke upãdiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kãye kãyãnupassĩ viharati. 

1.12- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu seyyathãpi passeyya sarĩram 
sivathikãya chadditam atthikãni setãni sankhavannapatibhãgãni So 
imameva kãyam upasamharati. 

‘ayampi kho kãyo evamdhammo evambhãvĩ evam-anatĩto ’ti. 

Itỉ ajjhattam vã kãye kãyãnưpassĩ vỉharatỉ, 

bahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharatỉ, 

ajjhattabahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharatỉ. 

Samudayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

vayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

samudayavayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati. 

‘Atthi kãyo’ti vã panassa sati paccupatthitã hoti yãvadeva nãnamattãya 
patissatimattãya. 

Anissito ca viharati, na ca kinci loke upãdiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kãye kãyãnupassĩ viharati. 

... 1.13- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu seyyathãpi passeyya 
sarĩram sivathikãya chadditam atthikãni punjakitãni terovassikãni 

So imameva kãyam upasamharati. 

‘ayampi kho kãyo evamdhammo evambhãvĩ evam-anatĩto’ti. 

Iti ajjhattam vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 



bahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 

ajjhattabahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati. 

Samudayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

vayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

samudayavayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati. 

‘Atthi kãyo’ti vã panassa sati paccupatthitã hoti yãvadeva nãnamattãya 
patissatimattãya. 

Anissito ca viharati, na ca kinci loke upãdiyati. 

Evampi kho bhikkhave bhikkhu kãye kãyãnupassĩ viharati. 

1.14- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu seyyathãpi passeyya 
sarĩram sivathikãya chadditam atthikãni pũtĩni cunnakajãtãni. 

So imameva kãyam upasamharati. 

‘ayampi kho kãyo evamdhammo evambhãvĩ evam-anatĩto’ti. 

Iti ajjhattam vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 

bahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati, 

ajjhattabahiddhã vã kãye kãyãnupassĩ viharati. 

Samudayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

vayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati, 

samudayavayadhammãnupassĩ vã kãyasmim viharati. 

‘Atthi kãyo’ti vã panassa sati paccupatthitã hoti yãvadeva nãnamattãya 
patissatimattãya anissito ca viharati, na ca kinci loke upãdiyati. Evampi 
kho, bhikkhave, bhikkhu kãye kãyãnupassĩ viharati. 


Navasivathikapabbam nitthitaĩn. 



Cuddasa kayanupassana nỉtthỉta. 
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02. Vedananupassana 

“Kathanca pana, bhikkhave, bhikkhu vedanãsu vedanãnupassĩ 
viharati? 

Idha, bhikkhave, bhikkhu - 

- sukham vã vedanam vedayamãno ‘sukham vedanam vedayãmĩ’ti 
pajãnãti 

- Dukkham vã vedanam vedayamãno ‘dukkham vedanam vedayãmĩ’ti 
pajãnãti. 

- Adukkhamasukham vã vedanam vedayamãno ‘adukkhamasukham 
vedanam vedayãmĩ’ti pajãnãti. 

- Sãmisam vã sukham vedanam vedayamãno ‘sãmisam sukham 
vedanam vedayãmĩ’ti pajãnãti, 

- nirãmisam vã sukham vedanam vedayamãno ‘nirãmisam sukham 
vedanam vedayãmĩ’ti pajãnãti. 

- Sãmisam vã dukkhain vedanam vedayamãno ‘sãmisam dukkham 
vedanam vedayãmĩ’ti pajãnãti, 

- nirãmisam vã dukkham vedanam vedayamãno ‘nirãmisam dukkham 
vedanam vedayãmĩ’ti pajãnãti. 

- Sãmisam vã adukkhamasukham vedanam vedayamãno ‘sãmisam 
adukkhamasukham vedanam vedayãmĩ’ti pajãnãti, 

- nirãmisam vã adukkhamasukhaĩn vedanam vedayamãno ‘nirãmisarp 
adukkhamasukham vedanain vedayãmĩ’ti pajãnãti. 

Iti ajjhattam vã vedanãsu vedanãnupassĩ viharati, 



bahiddhã vã vedanãsu vedanãnupassĩ viharati, 

ajjhattabahiddhã vã vedanãsu vedanãnupassĩ viharati. 

Samudayadhammãnupassĩ vã vedanãsu viharati, 

vayadhammãnupassĩ vã vedanãsu viharati, 

samudayavayadhammãnupassĩ vã vedanãsu viharati. 

‘ Atthi vedanã’ti vã panassa sati paccupatthitã hoti yãvadeva 
nãnamattãya patissatimattãya anissito ca viharati, na ca kinci loke 
upãdiyati. 

Evampi kho, bhikkhave, bhikkhu vedanãsu vedanãnupassĩ viharati. 
Vedanãnupassanã nitthitã. 
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03. Cittãnupassanã 

“Kathanca pana, bhikkhave, bhikkhu citte cittãnupassĩ viharati? 

Idha, bhikkhave, bhikkhu- 

sarãgam vã cittam ‘sarãgam cittanhi pajãnãti, 

vĩtarãgam vã cittam ‘vĩtarãgam cittan’ti pajãnãti. 

Sadosam vã cittam ‘sadosam cittan’ti pajãnãti, 
vĩtadosain vã cittam ‘vĩtadosam cittan’ti pajãnãti. 

Samoham vã cittam ‘samohain cittan’ti pajãnãti, 
vĩtamohain vã cittam ‘vĩtamoham cittan’ti pajãnãti. 

Saủkhittam vã cittam ‘sankhittam cittan’ti pajãnãti, 



vikkhittam vã cittam ‘vikkhittam cittan’ti pajãnãti. 

Mahaggatam vã cittam ‘mahaggatam cittan’ti pajãnãti, 

amahaggatam vã cittam ‘amahaggatam cittan’ti pajãnãti. 

Sa-uttaram vã cittam ‘sa-uttaram cittan’ti pajãnãti, 

anuttaram vã cittam ‘anuttaram cittan’ti pajãnãti. 

Samãhitam vã cittam ‘samãhitam cittan’ti pajãnãti, 

asamãhitam vã cittam ‘asamãhitam cittan , ti pajãnãti. 

Vimuttain vã cittain ‘vimuttam cittan’ti pajãnãti. 

Avimuttam vã cittam ‘avimuttam cittan’ti pajãnãti. 

Iti ajjhattam vã citte cittãnupassĩ viharati, 

bahiddhã vã citte cittãnupassĩ viharati, 

ajjhattabahiddhã vã citte cittãnupassĩ viharati. 

Samudayadhammãnupassĩ vã cittasmim viharati, 

vayadhammãnupassĩ vã cittasmim viharati, 

samudayavayadhammãnupassĩ vã cittasmim viharati, 

‘atthi cittan’ti vã panassa sati paccupatthitã hoti yãvadeva nãnamattãya 
patissatimattãya anissito ca viharati, na ca kinci loke upãdiyati Evampi kho, 
bhikkhave, bhikkhu citte cittãnupassĩ viharati. 

Cittãnupassanã nitthitã. 
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04. Dhammanupassana mvaranapabba 

4.1- “Kathanca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammãnupassĩ 
viharati? 

Idha, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammãnupassĩ viharati pancasu 
nĩvaranesu. 

Kathanca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammãnupassĩ 
viharati pancasu nĩvaranesu? 

“Idha, bhikkhave, bhikkhu- 

“santam vã ajjhattam kãmacchandam ‘atthi me ajjhattam 
kãmacchando’ti pajãnãti, 

asantam vã ajjhattam kãmacchandam ‘natthi me ajjhattam 
kãmacchando’ti pajãnãti, 

yathã ca anuppannassa kãmacchandassa uppãdo hoti tanca pajãnãti, 

yathã ca uppannassa kãmacchandassa pahãnam hoti tanca pajãnãti, 

- yathã ca pahĩnassa kãmacchandassa ãyatim anuppãdo hoti tanca 
pajãnãti. 

- “Santam vã ajjhattam byãpãdam ‘atthi me ajjhattam byãpãdo’ti 
pajãnãti, 

- asantam vã ajjhattam byãpãdam ‘natthi me ajjhattam byãpãdo’ti 
pajãnãti, 

- yathã ca anuppannassa byãpãdassa uppãdo hoti tanca pajãnãti, 

- yathã ca uppannassa byãpãdassa pahãnam hoti tanca pajãnãti, 

- yathã ca pahĩnassa byãpãdassa ãyatim anuppãdo hoti tanca pajãnãti. 

- “Santam vã ajjhattam thinamiddham ‘atthi me ajjhattam 
thinamiddhan , ti pajãnãti, 



- asantam va ajjhattam thinamiddham ‘natthi me ajjhattam 
thinamiddhan’ti pajãnãti, 

- yathã ca anuppannassa thinamiddhassa uppãdo hoti tanca pajãnãti, 

- yathã ca uppannassa thinamiddhassa pahãnam hoti tanca pajãnãti, 

- yathã ca pahĩnassa thinamiddhassa ãyatim anuppãdo hoti tanca 
pajãnãti. 

- “Santam vã ajjhattam uddhaccakukkuccam ‘atthi me ajjhattam 
uddhaccakukkuccan’ti pajãnãti, 

- asantam vã ajjhattam uddhaccakukkuccam ‘natthi me ajjhattam 
uddhaccakukkuccan’ti pajãnãti, 

- yathã ca anuppannassa uddhaccakukkuccassa uppãdo hoti tanca 
pajãnãti, 

- yathã ca uppannassa uddhaccakukkuccassa pahãnam hoti tanca 
pajãnãti, 

yathã ca pahĩnassa uddhaccakukkuccassa ãyatim anuppãdo hoti tanca 
pajãnãti. 

-“Santam vã ajjhattam vicikiccham ‘atthi me ajjhattam vicikicchã’ti 
pajãnãti, 

- asantam vã ajjhattam vicikiccham ‘natthi me ajjhattam vicikicchã’ti 
pajãnãti, 

- yathã ca anuppannãya vicikicchãya uppãdo hoti tanca pajãnãti, 

- yathã ca uppannãya vicikicchãya pahãnam hoti tanca pajãnãti, 

- yathã ca pahĩnãya vicikicchãya ãyatim anuppãdo hoti tanca pajãnãti. 

“Iti ajjhattam vã dhammesu dhammãnupassĩ viharati, 

bahiddhã vã dhammesu dhammãnupassĩ viharati, 

ajjhattabahiddhã vã dhammesu dhammãnupassĩ viharati 



samudayadhammãnupassĩ vã dhammesu viharati, 
vayadhammãnupassĩ vã dhammesu viharati, 

samudayavayadhammãnupassĩ vã dhammesu viharati ‘atthi dhammã’ti 
vã panassa sati paccupatthitã hoti yãvadeva nãnamattãya patissatimattãya 
anissito ca viharati, na ca kinci loke upãdiyati. 

Evampi kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammãnupassĩ viharati 
pancasu nĩvaranesu. 

Nĩvaranapabbam nitthitam. 

Dhammãnupassanã khandhapabba 

4.2- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammãnupassĩ 
viharati pancasu upãdãnakkhandhesu. 

Kathanca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammãnupassĩ 
viharati pancasu upãdãnakkhandhesu? 

Idha, bhikkhave, bhikkhu- 

‘iti rũpam, iti rũpassa samudayo, iti rũpassa atthaốgamo; 

iti vedanã, iti vedanãya samudayo, iti vedanãya atthaồgamo; 

iti sannã, iti sannãya samudayo, iti sannãya atthaủgamo; 

iti saủkhãrã, iti sankhãrãnaĩn samudayo, iti sankhãrãnam atthaồgamo, 

iti vinnãnam, iti vinnãnassa samudayo, iti vinnãnassa atthangamo’ti, 

Iti ajjhattam vã dhammesu dhammãnupassĩ viharati, 
bahiddhã vã dhammesu dhammãnupassĩ viharati, 
ajjhattabahiddhã vã dhammesu dhammãnupassĩ viharati. 
Samudayadhammãnupassĩ vã dhammesu viharati, 
vayadhammãnupassĩ vã dhammesu viharati, 



samudayavayadhammanupassi va dhammesu viharati. 

‘Atthi dhammã’ti vã panassa sati paccupatthitã hoti yãvadeva 
nãnamattãya patissatimattãya, anissito ca viharati, na ca kinci loke 
upãdiyati 

Evampi kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammãnupassĩ viharati 
pancasu upãdãnakkhandhesu. 

Khandhapabbam nitthitam. 

Dhammãnupassanã ãyatanapabba 

4.3- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammãnupassĩ 
viharati chasu ajjhattikabãhiresu ãyatanesu. 

Kathanca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammãnupassĩ 
viharati chasu ajjhattikabãhiresu ãyatanesu? 

“Idha, bhikkhave, bhikkhu- 

“cakkhunca pajãnãti, 

rũpe ca pajãnãti, 

yanca tadubhayam paticca uppajjati samyojanam tanca pajãnãti, 
yathã ca anuppannassa samyojanassa uppãdo hoti tanca pajãnãti, 
yathã ca uppannassa samyojanassa pahãnam hoti tanca pajãnãti, 
yathã ca pahĩnassa samyojanassa ãyatiĩn anuppãdo hoti tanca pajãnãti. 

- “Sotanca pajãnãti, 

- sadde ca pajãnãti, 

- yanca tadubhayam paticca uppajjati samyojanam tanca pajãnãti, 

- yathã ca anuppannassa samyojanassa uppãdo hoti tanca pajãnãti, 

- yathã ca uppannassa samyojanassa pahãnam hoti tanca pajãnãti, 



- yatha ca pahmassa samyọịanassa ayatim anuppado hoti tanca 
pajãnãti. 

“Ghãnanca pajãnãti, 
gandhe ca pajãnãti, 

yanca tadubhayam paticca uppajjati samyojanam tanca pajãnãti, 
yathã ca anuppannassa samyọịanassa uppãdo hoti tanca pajãnãti, 
yathã ca uppannassa samyọịanassa pahãnam hoti tanca pajãnãti, 
yathã ca pahĩnassa samyọịanassa ãyatim anuppãdo hoti tanca pajãnãti. 

- “Jivhanca pajãnãti, 

- rase ca pajãnãti, 

yanca tadubhayam paticca uppajjati samyojanam tanca pajãnãti, 
yathã ca anuppannassa samyojanassa uppãdo hoti tanca pajãnãti 
yathã ca uppannassa samyọịanassa pahãnam hoti tanca pajãnãti, 
yathã ca pahĩnassa samyọịanassa ãyatim anuppãdo hoti tanca pajãnãti. 

- “Kãyanca pajãnãti, 

- photthabbe ca pajãnãti, 

yanca tadubhayam paticca uppajjati samyojanam tanca pajãnãti, 
yathã ca anuppannassa samyọịanassa uppãdo hoti tanca pajãnãti, 
yathã ca uppannassa samyọịanassa pahãnam hoti tanca pajãnãti, 
yathã ca pahĩnassa samyojanassa ãyatim anuppãdo hoti tanca pajãnãti. 
Mananca pajãnãti, 


dhamme ca pajanati, 



yanca tadubhayam paticca uppajjati samyojanam tanca pajãnãti, 

- yathã ca anuppannassa samyojanassa uppãdo hoti tanca pajãnãti, 

- yathã ca uppannassa samyojanassa pahãnam hoti tanca pajãnãti, 

- yathã ca pahĩnassa samyọịanassa ãyatim anuppãdo hoti tanca 
pajãnãti. 

“Iti ajjhattam vã dhammesu dhammãnupassĩ viharati, 

bahiddhã vã dhammesu dhammãnupassĩ viharati, 

ajjhattabahiddhã vã dhammesu dhammãnupassĩ viharati. 

Samudayadhammãnupassĩ vã dhammesu viharati, 

vayadhammãnupassĩ vã dhammesu viharati, 

samudayavayadhammãnupassĩ vã dhammesu viharati. 

‘Atthi dhammã’ti vã panassa sati paccupatthitã hoti yãvadeva 
nãnamattãya patissatimattãya, anissito ca viharati, na ca kinci loke 
upãdiyati. 

Evampi kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammãnupassĩ viharati 
chasu ajjhattikabãhiresu ãyatanesu. 

Ãyatanapabbam nitthitam. 

Dhammãnupassanã bojjhangapabba 

4.4- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammãnupassĩ 
viharati sattasu bojjhaốgesu. 

Kathanca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammãnupassĩ 
viharati sattasu bojjhaốgesu? 

Idha, bhikkhave, bhikkhu- 

santam vã ajjhattam satisambojjhaủgam ‘atthi me ajjhattam 
satisambojjhango’ti pajãnãti, 



asantam va ajjhattam satisambojjhaốgam ‘natthi me ajjhattam 
satisambojjhango’ti pajãnãti, 

yathã ca anuppannassa satisambojjhaồgassa uppãdo hoti tanca pajãnãti, 

yathã ca uppannassa satisambojjhaốgassa bhãvanãya pãripũrĩ hoti 
tanca pajãnãti. 

- “Santam vã ajjhattam dhammavicayasambojjhaốgam ‘atthi me 
ajjhattam dhammavicayasambojjhaủgo’ti pajãnãti, 

- asantam vã ajjhattam dhammavicayasambojjhaủgam ‘natthi me 
ajjhattam dhammavicayasambojjhaồgo’ti pajãnãti, 

- yathã ca anuppannassa dhammavicayasambojjhaồgassa uppãdo hoti 
tanca pajãnãti, 

- yathã ca uppannassa dhammavicayasambojjhaồgassa bhãvanãya 
pãripũrĩ hoti tanca pajãnãti. 

“Santam vã ajjhattam vĩriyasambojjhaồgam ‘atthi me ajjhattam 
vĩriyasambojjhaủgo’ti pajãnãti, 

asantam vã ajjhattam vĩriyasambojjhaủgam ‘natthi me ajjhattam 
vĩriyasambojjhaồgo’ti pajãnãti, 

yathã ca anuppannassa vĩriyasambojjhaồgassa uppãdo hoti tanca 
pajãnãti, 

yathã ca uppannassa vĩriyasambojjhaồgassa bhãvanãya pãripũrĩ hoti 
tanca pajãnãti. 

- “Santam vã ajjhattam pĩtisambojjhaồgam ‘atthi me ajjhattam 
pĩtisambojjhaốgo’ti pajãnãti, 

- asantam vã ajjhattam pĩtisambojjhaồgam ‘natthi me ajjhattam 
pĩtisambojjhaốgo’ti pajãnãti, 

- yathã ca anuppannassa pĩtisambojjhaốgassa uppãdo hoti tanca 
pajãnãti, 



- yatha ca uppannassa pitisambojjhaủgassa bhavanaya paripun hoti 
tanca pajãnãti. 

- “Santam vã ajjhattam passaddhisambojjhaồgam ‘atthi me ajjhattam 
passaddhisambojjhaủgo’ti pajãnãti, 

- asantam vã ajjhattam passaddhisambojjhaủgam ‘natthi me ajjhattam 
passaddhisambojjhaồgo’ti pajãnãti, 

- yathã ca anuppannassa passaddhisambojjhaốgassa uppãdo hoti tanca 
pajãnãti, 

- yathã ca uppannassa passaddhisambojjhaồgassa bhãvanãya pãripũrĩ 
hoti tanca pajãnãti. 

“Santam vã ajjhattam samãdhisambojjhaốgam ‘atthi me ajjhattam 
samãdhisambojjhaồgo’ti pajãnãti, 

asantam vã ajjhattam samãdhisambojjhaồgam ‘natthi me ajjhattam 
samãdhisambojjhaồgo’ti pajãnãti, 

yathã ca anuppannassa samãdhisambojjhaồgassa uppãdo hoti tanca 
pajãnãti, 

yathã ca uppannassa samãdhisambojjhaồgassa bhãvanãya pãripũrĩ hoti 
tanca pajãnãti. 

- “Santam vã ajjhattain upekkhãsambojjhaốgaĩn ‘atthi me ajjhattam 
upekkhãsambojjhaủgo’ti pajãnãti 

asantam vã ajjhattam upekkhãsambojjhaồgam ‘natthi me ajjhattam 
upekkhãsambojjhaồgo’ti pajãnãti, 

yathã ca anuppannassa upekkhãsambojjhaồgassa uppãdo hoti tanca 
pajãnãti, 

yathã ca uppannassa upekkhãsambojjhaồgassa bhãvanãya pãripũrĩ hoti 
tanca pajãnãti. 

“Iti ajjhattam vã dhammesu dhammãnupassĩ viharati, 

bahiddhã vã dhammesu dhammãnupassĩ viharati, 



ajjhattabahiddhã vã dhammesu dhammãnupassĩ viharati. 

Samudayadhammãnupassĩ vã dhammesu viharati, 

vayadhammãnupassĩ vã dhammesu viharati, 

samudayavayadhammãnupassĩ vã dhammesu viharati 

‘atthi dhammã’ti vã panassa sati paccupatthitã hoti yãvadeva 
nãnamattãya patissatimattãya anissito ca viharati, na ca kinci loke upãdiyati. 

Evampi kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammãnupassĩ viharati 
sattasu bojjhaốgesu. 

B oj j h a li ga p a b b a m nitthitam. 

Dhammãnupassanã saccapabba 

4.5- “Puna caparam, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammãnupassĩ 
viharati catũsu ariyasaccesu. 

Kathanca pana, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammãnupassĩ 
viharati catũsu ariyasaccesu? 

Idha, bhikkhave, bhikkhu- 

- ‘idam dukkhan’ti yathãbhũtam pajãnãti, 

- ‘ayam dukkhasamudayo’ti yathãbhũtam pajãnãti, 

- ‘ayam dukkhanirodho’ti yathãbhũtam pajãnãti, 

- ‘ayam dukkhanirodhagãminĩ patipadã’ti yathãbhũtam pajãnãti. 
Pathamabhãnavãro nitthito. 
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05. Dukkhasaccaniddesa 


“Katamanca bhikkhave, dukkham ariyasaccam? 

Jãtipi dukkhã, jarãpi dukkhã, maranampi dukkham, 
sokaparidevadukkhadomanassupãyãsãpi dukkhã, appiyehi sampayogopi 
dukkho, piyehi vippayogopi dukkho, yampiccham na labhati tampi 
dukkham, saủkhittena pancupãdãnakkhandhã dukkhã. 

“Katamã ca, bhikkhave, jãti? 

Yã tesam tesam sattãnam tamhi tamhi sattanikãye jãti sanjãti okkanti 
abhinibbatti khandhãnam pãtubhãvo ãyatanãnam patilãbho, Ayam 
vuccati, bhikkhave, jãti. 

“Katamã ca, bhikkhave, jarã? 

Yã tesam tesam sattãnain tamhi tamhi sattanikãye jarã jĩranatã 
khandiccam pãliccain valittacatã ãyuno samhãni indriyãnam paripãko, 

Ãyam vuccati, bhikkhave, jarã. 

“Katamanca, bhikkhave, maranain? 

Yam, tesam tesam sattãnam tamhã tamhã sattanikãyã cuti cavanatã 
bhedo antaradhãnam maccu maranain kãlakiriyã khandhãnam bhedo 
kaịevarassa nikkhepo jĩvitindriyassupacchedo, 

Idain vuccati, bhikkhave, maranain. 

“Katamo ca, bhikkhave, soko? 

Yo kho, bhikkhave, annatarannatarena byasanena samannãgatassa 
annatarannatarena dukkhadhammena phutthassa soko socanã socitattam 
antosoko antoparisoko, 

Ayam vuccati, bhikkhave, soko. 

“Katamo ca, bhikkhave, paridevo? 



Yo kho, bhikkhave, annatarannatarena byasanena samannãgatassa 
annatarannatarena dukkhadhammena phutthassa ãdevo paridevo ãdevanã 
paridevanã ãdevitattam paridevitattam, 

Ayam vuccati, bhikkhave paridevo. 

“Katamanca bhikkhave, dukkham? 

Yam kho, bhikkhave, kãyikam dukkham kãyikam asãtam 
kãyasamphassajam dukkham asãtam vedayitam, 

Idam vuccati, bhikkhave, dukkham. 

“Katamanca bhikkhave, domanassam? 

Yam kho, bhikkhave, cetasikam dukkham cetasikam asãtain 
manosamphassajam dukkham asãtam vedayitam, 

Idain vuccati, bhikkhave, domanassam. 

“Katamo ca, bhikkhave, upãyãso? 

Yo kho, bhikkhave, annatarannatarena byasanena samannãgatassa 
annatarannatarena dukkhadhammena phutthassa ãyãso upãyãso ãyãsitattam 
upãyãsitattam, 

Ayam vuccati, bhikkhave, upãyãso. 

“Katamo ca, bhikkhave, appiyehi sampayogo dukkho? 

Idha yassa te honti anitthã akantã amanãpã rũpã saddã gandhã rasã 
photthabbã dhammã, ye vã panassa te honti anatthakãmã ahitakãmã 
aphãsukakãmã ayogakkhemakãmã, yã tehi saddhim saủgati samãgamo 
samodhãnam missĩbhãvo, 

Ayam vuccati, bhikkhave, appiyehi sampayogo dukkho. 

“Katamo ca, bhikkhave, piyehi vippayogo dukkho? 

Idha yassa te honti itthã kantã manãpã rũpã saddã gandhã rasã 
photthabbã dhammã, ye vã panassa te honti atthakãmã hitakãmã 
phãsukakãmã yogakkhemakãmã mãtã vã pitã vã bhãtã vã bhaginĩ vã mittã 



va amacca va natisalohita va, ya tehi saddhim asaồgati asamagamo 
asamodhãnam amissĩbhãvo, 

Ayam vuccati, bhikkhave, piyehi vippayogo dukkho. 

“Katamanca bhikkhave, yampiccham na labhati tampi dukkham? 

- Jãtidhammãnam, bhikkhave, sattãnam evam icchã uppajjati. ‘aho vata 
mayam na jãtidhammã assãma, na ca vata no jãti ãgaccheyyãhi. Na kho 
panetam icchãya pattabbam, 

Idampi yampiccham na labhati tampi dukkham. 

- Jarãdhammãnam, bhikkhave, sattãnam evam icchã uppajjati- ‘aho 
vata mayam na jarãdhammã assãma, na ca vata no jarã ãgaccheyyã’ti. Na 
kho panetam icchãya pattabbam, 

Idampi yampiccham na labhati tampi dukkham. 

- Byãdhidhammãnam, bhikkhave, sattãnam evam icchã uppajjati ‘aho 
vata mayam na byãdhidhammã assãma, na ca vata no byãdhi ãgaccheyyãhi. 
Na kho panetam icchãya pattabbam, 

Idampi yampiccham na labhati tampi dukkham. 

- Maranadhammãnam, bhikkhave, sattãnam evam icchã uppajjati ‘aho 
vata mayam na maranadhammã assãma, na ca vata no maranam 
ãgaccheyyã’ti. Na kho panetam icchãya pattabbam, 

Idampi yampiccham na labhati tampi dukkham. 

- Sokaparidevadukkhadomanassupãyãsadhammãnam, bhikkhave, 
sattãnam evam icchã uppajjati ‘aho vata mayam na 
sokaparidevadukkhadomanassupãyãsadhammã assãma, na ca vata no 
sokaparidevadukkhadomanassupãyãsadhammã ãgaccheyyun’ti. Na kho 
panetam icchãya pattabbam, 

Idampi yampiccham na labhati tampi dukkham. 

“Katame ca, bhikkhave, sankhittena pancupãdãnakkhandhã dukkhã? 



Seyyathidam: rũpupãdãnakkhandho, vedanupãdãnakkhandho, 
sannupãdãnakkhandho, saủkhãrupãdãnakkhandho, 
vinnãnupãdãnakkhandho. 

Ime vuccanti, bhikkhave, saủkhittena pancupãdãnakkhandhã dukkhã. 
Idam vuccati, bhikkhave, dukkham ariyasaccam. 

—0O0— 


06. Samudayasaccaniddesa 

“Katamanca bhikkhave, dukkhasamudayam, ariyasaccam? 

Yãyam tanhã ponobbhavikã, nandĩrãgasahagatã, tatratatrãbhinandinĩ, 
seyyathidam- kãmatanhã bhavatanhã vibhavatanhã. 

“Sã kho panesã, bhikkhave, tanhã kattha uppajjamãnã uppajjati, kattha 
nivisamãnã nivisati? 

Yam loke piyarũpam sãtarũpam, etthesã tanhã uppajjamãnã uppajjati, 
ettha nivisamãnã nivisati. 

“Kinca loke piyarũpam sãtarũpam? 

“Cakkhu loke piyarũpaĩn sãtarũpam, etthesã tanhã uppajjamãnã 
uppajjati, ettha nivisamãnã nivisati. 

Sotam loke.ghãnam loke.jivhã loke.kãyo loke.mano 

loke piyarũpam sãtarũpam, etthesã tanhã uppajjamãnã uppajjati, ettha 
nivisamãnã nivisati. 


- “Rũpã loke.saddã loke.gandhã loke.rasã loke. 

photthabbã loke.dhammã loke piyarũpam sãtarũpam, etthesã tanhã 

uppajjamãnã uppajjati, ettha nivisamãnã nivisati. 

- “Cakkhuvinnãnam loke.sotavinnãnam loke.ghãnavinnãnam 

loke.j ivhãvinnãnam loke... kãyavinnãnam loke... manovinnãnam loke 

piyarũpam sãtarũpam, etthesã tanhã uppajjamãnã uppajjati, ettha 
nivisamãnã nivisati. 















- “Cakkhusamphasso loke... sotasamphasso loke... ghãnasamphasso 

loke.jivhãsamphasso loke.kãyasamphasso loke.manosamphasso 

loke piyarũpam sãtarũpam, etthesã tanhã uppajjamãnã uppajjati, ettha 
nivisamãnã nivisati. 

- “Cakkhusamphassajã vedanã loke.sotasamphassajã vedanã 

loke.ghãnasamphassajã vedanã loke.jivhãsamphassajã vedanã 

loke.kãyasamphassajã vedanã loke.manosamphassajã vedanã loke 

piyarũpam sãtarũpam, etthesã tanhã uppajjamãnã uppajjati, ettha 
nivisamãnã nivisati. 


- “Rũpasannã loke.saddasannã loke.gandhasannã loke. 

rasasannã loke.photthabbasannã loke.dhammasannã loke piyarũpam 

sãtarũpam, etthesã tanhã uppajjamãnã uppajjati, ettha nivisamãnã nivisati. 

- “Rũpasancetanã loke.saddasancetanã loke. gandhasancetanã 

loke.rasasancetanã loke.photthabbasancetanã loke... 

dhammasancetanã loke piyarũpam sãtarũpam, etthesã tanhã uppajjamãnã 
uppajjati, ettha nivisamãnã nivisati. 

- “Rũpatanhã loke.saddatanhã loke.gandhatanhã loke. 

rasatanhã loke.photthabbatanhã loke.dhammatanhã loke piyarũpam 

sãtarũpam, etthesã tanhã uppajjamãnã uppajjati, ettha nivisamãnã nivisati. 

- “Rũpavitakko loke.saddavitakko loke.gandhavitakko loke. 

rasavitakko loke.photthabbavitakko loke.dhammavitakko loke 

piyarũpam sãtarũpam, etthesã tanhã uppajjamãnã uppajjati, ettha 
nivisamãnã nivisati. 

“Rũpavicãro loke... saddavicãro loke... gandhavicãro loke... 
rasavicãro loke... photthabbavicãro loke... dhammavicãro loke piyarũpam 
sãtarũpam, etthesã tanhã uppajjamãnã uppajjati, ettha nivisamãnã nivisati. 

Idain vuccati, bhikkhave, dukkhasamudayam ariyasaccam. 

—oOo— 


07. Nirodhasaccaniddesa 


“Katamanca bhikkhave, dukkhanirodham ariyasaccam? 






























Yo tassayeva tanhaya asesaviraganirodho cago patinissaggo mutti 
anãlayo. 

“Sã kho panesã, bhikkhave, tanhã kattha pahĩyamãnã pahĩyati, kattha 
nirujjhamãnã nirujjhati? 

Yam loke piyarũpam sãtarũpam, etthesã tanhã pahĩyamãnã pahĩyati, 
ettha nirujjhamãnã nirujjhati. 

“Kinca loke piyarũpam sãtarũpam? 

“Cakkhu loke piyarũpam sãtarũpam, etthesã tanhã pahĩyamãnã 
pahĩyati, ettha nirujjhamãnã nirujjhati. 

Sotam loke.ghãnam loke.jivhã loke. kãyo loke.mano 

loke piyarũpam sãtarũpam, etthesã taạhã pahĩyamãnã pahĩyati, ettha 
nirujjhamãnã nirujjhati. 

- “Rũpã loke.saddã loke gandhã loke rasã loke. 

photthabbã loke.dhammã loke piyarũpam sãtarũpam, etthesã tanhã 

pahĩyamãnã pahĩyati, ettha nirujjhamãnã nirujjhati. 

- “Cakkhuvinnãnam loke.sotavinnãạam loke.ghãnavinnãnam 

loke.jivhãvinnãnam loke.kãyavinnãạam loke. manovinnãnam 

loke piyarũpam sãtarũpam, etthesã tanhã pahĩyamãnã pahĩyati, ettha 
nirujjhamãnã nirujjhati. 

- “Cakkhusamphasso loke.sotasamphasso loke. ghãnasamphasso 

loke.jivhãsamphasso loke.kãyasamphasso loke.manosamphasso 

loke piyarũpam sãtarũpam, etthesã tanhã pahĩyamãnã pahĩyati, ettha 
nirujjhamãnã nirujjhati. 

- “Cakkhusamphassajã vedanã loke.sotasamphassajã vedanã 

loke.ghãnasamphassajã vedanã loke.jivhãsamphassajã vedanã 

loke.kãyasamphassajã vedanã loke.manosamphassajã vedanã loke 

piyarũpam sãtarũpam, etthesã tanhã pahĩyamãnã pahĩyati, ettha 
nirujjhamãnã nirujjhati. 


- “Rupasanna loke.saddasanna loke.gandhasanna loke. 

rasasannã loke.photthabbasannã loke.dhammasannã loke piyarũpam 
































satarapam, etthesa tanha pahiyamana pahiyati, ettha nirujjhamana 
nirujjhati. 


- “Rũpasancetanã loke.saddasancetanã loke. gandhasancetanã 

loke.rasasancetanã loke.photthabbasancetanã loke. 

dhammasancetanã loke piyarũpam sãtarũpam, etthesã tanhã pahĩyamãnã 
pahĩyati, ettha nirujjhamãnã nirujjhati. 

- “Rũpatanhã loke.saddatanhã loke.gandhatanhã loke. 

rasatanhã loke.photthabbatanhã loke.dhammatanhã loke piyarũpam 

sãtarũpam, etthesã tanhã pahĩyamãnã pahĩyati, ettha nirujjhamãnã 
nirujjhati. 

- “Rũpavitakko loke.saddavitakko loke.gandhavitakko loke.... 

rasavitakko loke.photthabbavitakko loke.dhammavitakko loke 

piyarũpam sãtarũpam, etthesã tanhã pahĩyamãnã pahĩyati, ettha 
nirujjhamãnã nirujjhati. 

- “Rũpavicãro loke.saddavicãro loke.gandhavicãro loke. 

rasavicãro loke.photthabbavicãro loke.dhammavicãro loke 

piyarũpam sãtarũpam etthesã tanhã pahĩyamãnã pahĩyati, ettha 
nirujjhamãnã nirujjhati. 

Idam vuccati, bhikkhave, dukkhanirodhain ariyasaccain. 

—oOo— 


08. Maggasaccaniddesa 

“Katamanca, bhikkhave, dukkhanirodhagãminĩ patipadã ariyasaccam? 

Ayameva ariyo atthaốgiko maggo seyyathidain: sammãditthi 
sammãsankappo sammãvãcã sammãkammanto sammã-ãjĩvo sammãvãyãmo 
sammãsati sammãsamãdhi. 

“Katamã ca, bhikkhave, sammãditthi? 

Yainkho, bhikkhave, dukkhe nãnam, dukkhasamudaye nãnam, 
dukkhanirodhe nãnam, dukkhanirodhagãminiyã patipadãya nãnam, Ayam 
vuccati, bhikkhave, sammãditthi. 























- “Katamo ca, bhikkhave, sammãsaốkappo? 

Nekkhammasaủkappo abyãpãdasaủkappo avihimsãsaốkappo, 

Ayam vuccati bhikkhave, sammãsaủkappo. 

- “Katamã ca, bhikkhave, sammãvãcã? 

Musãvãdã veramanĩ , pisunãya vãcãya veramanĩ pharusãya vãcãya 
veramanĩ samphappalãpã veramanĩ, 

Ayam vuccati, bhikkhave, sammãvãcã. 

- “Katamo ca, bhikkhave, sammãkammanto? 

Pãnãtipãtã veramanĩ adinnãdãnã veramanĩ kãmesumicchãcãrã 
veramanĩ, 

Ayam vuccati, bhikkhave, sammãkammanto. 

- “Katamo ca, bhikkhave, sammã-ãjĩvo? 

Idha, bhikkhave, ariyasãvako micchã-ãjĩvam pahãya sammã-ãjĩvena 
jĩvitam kappeti, 

Ayam vuccati, bhikkhave, sammã-ãjĩvo. 

- “Katamo ca, bhikkhave, sammãvãyãmo? 

Idha, bhikkhave, bhikkhu- 

- anuppannãnam pãpakãnam akusalãnam dhammãnam anuppãdãya 
chandain janeti vãyamati vĩriyam ãrabhati cittam pagganhãti padahati; 

- uppannãnam pãpakãnam akusalãnam dhammãnam pahãnãya chandam 
janeti vãyamati vĩriyam ãrabhati cittain pagganhãti padahati; 

- anuppannãnam kusalãnam dhammãnam uppãdãya chandam janeti 
vãyamati vĩriyaĩn ãrabhati cittam pagganhãti padahati; 



- uppannãnam kusalãnam dhammãnam thitiyã asammosãya 
bhiyyobhãvãya vepullãya bhãvanãya pãripũriyã chandam janeti vãyamati 
vĩriyam ãrabhati cittam paggaạhãti padahati. 

Ayam vuccati, bhikkhave, sammãvãyãmo. 

- “Katamã ca, bhikkhave, sammãsati? 

Idha, bhikkhave, bhikkhu- 

- kãye kãyãnupassĩ viharati ãtãpĩ sampajãno satimã vineyya loke 
abhijjhãdomanassam; 

- vedanãsu vedanãnupassĩ viharati ãtãpĩ sampajãno satimã vineyya 
loke abhijjhãdomanassam; 

- citte cittãnupassĩ viharati ãtãpĩ sampajãno satimã vineyya loke 
abhijjhãdomanassam; 

- dhammesu dhammãnupassĩ viharati ãtãpĩ sampajãno satimã vineyya 
loke abhijjhãdomanassam. 

Ayam vuccati, bhikkhave, sammãsati. 

- “Katamo ca, bhikkhave, sammãsamãdhi? 

Idha, bhikkhave, bhikkhu- 

- vivicceva kãmehi vivicca akusalehi dhammehi savitakkam savicãram 
vivekajam pĩtisukham pathamam jhãnam upasampajja viharati. 

- Vitakkavicãrãnam vũpasamã ajjhattain sampasãdanam cetaso 
ekodibhãvam avitakkain avicãram samãdhijam pĩtisukham dutiyam jhãnam 
upasampajja viharati. 

- Pĩtiyã ca virãgã upekkhako ca viharati, sato ca sampajãno, sukhanca 
kãyena patisamvedeti, yam tain ariyã ãcikkhanti ‘upekkhako satimã 
sukhavihãrĩ’ti tatiyain jhãnam upasampajja viharati. 

- Sukhassa ca pahãnã dukkhassa ca pahãnã pubbeva 
somanassadomanassãnam atthaốgamã adukkhamasukham 
upekkhãsatipãrisuddhiĩn catuttham jhãnam upasampajja viharati. 



Ayam vuccati, bhikkhave, sammãsamãdhi. 

Idam vuccati, bhikkhave, dukkhanirodhagãminĩ patipadã ariyasaccam. 

“Iti ajjhattam vã dhammesu dhammãnupassĩ viharati, 

bahiddhã vã dhammesu dhammãnupassĩ viharati, 

ajjhattabahiddhã vã dhammesu dhammãnupassĩ viharati. 

Samudayadhammãnupassĩ vã dhammesu viharati, 

vayadhammãnupassĩ vã dhammesu viharati, 

samudayavayadhammãnupassĩ vã dhammesu viharati. ‘ Atthi 
dhammã’ti vã panassa sati paccupatthitã hoti yãvadeva nãnamattãya 
patissatimattãya anissito ca viharati, na ca kinci loke upãdiyati. 

Evampi kho, bhikkhave, bhikkhu dhammesu dhammãnupassĩ viharati 
catũsu ariyasaccesu. 

Saccapabbam nitthitam. 

Dhammãnupassanã nitthitã. 

“Yo hi koci, bhikkhave, ime cattãro satipatthãne evam bhãveyya 
sattavassãni, tassa dvinnam phalãnam annataram phalam pãtikankham 
dittheva dhamme annã; sati vã upãdisese anãgãmitã. 

“Titthantu, bhikkhave, sattavassãni. Yo hi koci, bhikkhave, ime cattãro 

satipatthãne evain bhãveyya cha vassãni. panca vassãni.cattãri 

vassãni.tĩni vassãni dve vassãni.ekamvassam. 

Titthatu, bhikkhave, ekam vassam. Yo hi koci, bhikkhave, ime cattãro 
satipatthãne evain bhãveyya sattamãsãni, tassa dvinnain phalãnam 
annataram phalam pãtikankham dittheva dhamme annã; sati vã upãdisese 
anãgãmitã. 

“Titthantu bhikkhave, satta mãsãni. Yo hi koci, bhikkhave, ime cattãro 

satipatthãne evam bhãveyya cha mãsãni.panca mãsãni.cattãri 

mãsãni.tĩại mãsãni.dve mãsãni ekammãsam. 

addhamãsam. 
















Titthatu, bhikkhave, addhamãso. Yo hi koci, bhikkhave, ime cattãro 
satipatthãne evam bhãveyya sattãham, tassa dvinnarp phalãnam annataram 
phalam pãtikankham dittheva dhamme annã; sati vã upãdisese anãgãmitãti. 

“Ekãyano ayam, bhikkhave, maggo sattãnam visuddhiyã, 
sokaparidevãnam samatikkamãya, dukkhadomanassãnam atthaồgamãya, 
nãyassa adhigamãya, nibbãnassa sacchikiriyãya, yadidam cattãro 
satipatthãnãti. 

Iti yam tam vuttam, idametam paticca vuttan”ti. 

Idamavoca bhagavã. Attamanã te bhikkhũ bhagavato bhãsitam 
abhinandunti. 

Imasmim pana veyyãkaạasmim bhannamãne tiĩnsamattãnaĩn 
bhikkhusahassãnam anupãdãya ãsavehi cittãni vimuccimsĩTti. 

Mahãsatipatthãnasuttam nitthitam navamain. 


—oOo— 
Hết 


1 Sutavã: Hán dịch cụ văn giả, tức người được nghe (Pháp) đầy đủ, ở 
đây chúng tôi tạm dịch là hàng Thanh văn (sãvaka) cho hợp với mạch văn 
sau - ND. 

2 Kinh niệm xứ (Satipatthãna) xuất hiện hai lần trong Tạng kinh. Một là 
kinh sổ 22 của Trường bộ, hai là kinh sổ 10 của Trung bộ. Bài kinh trong 
Trường bộ đề cập chi tiết hơn về phần quán Pháp, nên gọi là 
Mahãsatipatthãna. Song nội dung của hai bài kinh đều giống nhau. ND 

3 Bhagavad Gita (hay bài ca của Người Chân Phúc, Krishna) là tác 
phẩm phổ biến nhất trong văn học tôn giáo ở Ân Độ. Nó được suy tưởng, 
bình giải, ỵêu thích và được dịch ra nhiều thứ tiếng, và đã vượt ra khỏi các 
biên giới Àn Độ. 



4 Appỉyehỉ sampayogo và pỉyehi vippayogo thường được dịch là oán 
tắng hội khổ và ái biệt ly khổ. 

5 Chi tiết về vấn đề đạo quả và thiền, xem trong "Con đường thiền chỉ 
và thiền quán" đế biết rõ hon. Ớ đây, do lối giải thích tóm tắt về bài kinh rất 
dễ gây hiểu lầm giữa thiền định và sự chứng đắc đạo quả. Tuy nhiên, một 
điều chắc chắn rằng khi giải thích chánh định (sammã samãdhi ) Đức Phật 
muốn nói tới thiền siêu thế sanh cùng với đạo quả (Niết Bàn). 

6 Rigveda - là một trong ba bộ Vêđà (Rigveda, Yajarveda vã samaveda) 
gồm những thánh ca dâng thần thánh. ND 

7 Ledi Sayadaw (1846 - 1923) một bậc Đại Hiền Trí của Miến Điện. 
Ngài được xem là người có công trong việc duy trì pháp học lẫn pháp hành 
đúng theo truyền thống nguyên thủy. Pháp môn niệm thọ mà T.s Goenka 
hiện đang dạy, nếu truy nguyên ra, chính Ledi Sayadaw là tổ. 



